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ર શરીર્‌ .સ'રક્ષણના 1વેષયમા 
(93૨૪ યત્ત દ લે. 

 આરાગ્યરહેવાના ઉપાય. 


ચાથી આજૂતિ; 





લખનાર. 
વેધ જટાર'કર લીલાધર ત્રિવેરી, 


અમદાવાદ? 


“ફહપાય કરતાં અટકાવ સાશે, ” 


તુ્ડ્ડ્્ટલ્વ્ક્સ ક્ટક્્લ્ઝ્ક્ઝ્ક કઝ: 
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૦ દાવડા મારાાાસોરાંટરા હોડ હે 
વેધ્ર જટાશ'કર્‌ મત, 


છ # સઝઞરેગ્યવિઘા તિખ'ધમાળાઃ '? 
શી 
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શરીર સ'રક્ષણતા વિષયમાં 
' ચત્ન ૧ લે. 


આરોગ્ય રહેવાના ઉપાય ? 
યોથી આવૃત્તિ* 
ર લખનાર 
વેધ જઢટાશ'કર લીલાધર ત્રિવેદી, 
ગુજરાત આર્ય એપષધશાળા. 
અમદાવાદ? 
“ડાયમ'ડ જ્યુબિલી.” પ્રિન્ટીંગ પ્રેસ. 
સને ૧૮૪૬૪ 
કિમ્મત માત્ર ખે આતા. 
આ નિબધના સર્વ હુક રજીસ્‍ટર કરાવેલ છે. 
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પષ્ત્ાંજલિ. 


પ્રિયબ'કુ દ ફેતેહુચ'દ કારભારી, 
જગતમાં પ્રત્યેક પાત્ર પોતાને અનુયુળ સ્વભાવનું 
અનાયાસ ગ્રહણુ કેરી લે છે, એ સ્વાભાવિક નિયમને 
તમારા દૃષ્ટાંતમાં મતે પ્રત્યક્ષ પુરાવો મળેલો છે. ધન 
ણીવાર સ્વાર્થેલપટ દુતિષ્ના સદ્ગુણતી ખોટી કસોટી 
કરે છે, પણુ વિવેકી દુતિયા સદ્‌ગુણુની કિમત સારી 
રીતે કરી શકે છે. છેટી વયમાં મોઢું મન અથવા 
મહત્વના સદગુણી ભાગ્યેજ દૃષ્ટિએ પડે છે. પણુ 
તમારામાં મે' તરૂણાવસ્થાર્ધીજ ઉત્તમ સદ્ગુણોાની 
કૂળદરપતા ન્નેયેલી છે. સહુંદ્યતા, સરલતા, સાદાઇ, 
પસેપકાર્વૃત્તિ, અતિભલાઈ, અતતઃકરણુતી શુદ્ધતા 
ઇંસાદિ તમારા ઉત્તમ ચુણોએ મારા દૃદ્યમાં સપૂણે 
વાસ કરેલો છે, અને તેથી તમાશા પત્યે એક બધુ તરીકે 
મારા અ'તઃકરણુના ઉડા ધ્રેમતી ખરી લાગણીની તિ 
ક્રાનીમાં આ નિખધતી ચોથી આવૃત્તિ હું તમેનેજ 
અપૈણુ ફરૂછું. . 
શુભેચ્છક 
જટાશ કર્‌ લોલાધર્‌? 


પ્રસ્‍તાવના. 


“ઉપાય કરતાં અટકાવ સારે? - 
?1£0/2₹1110॥ 08£1110 1111 001. 





ઉપુશ્રા સિદ્ધાન્તને મુખ્ય મહત્વ આપી એ દિશા- 
માં બનતી પ્રવૃત્તિ કરવી એ દરેક વૈઘ કે ડાકટર્‌ની ૫- 
ઠેલી ફર? છે. લોકોને આરેગ્ય રહેવાના નિયમે। અને 
ઉપાયોથી જાણીતા કરવાની પહેલી જરૂરીયાત છે. આ 
વાત લક્ષમાં રાખીને મે “ આરેગ્યવિઘા નિખ- 
ધમાળા ? ની એક “ સીરીઝ કાઢવાનો નિશ્રય કન 
રેલો છે. આ સીરીઝતા આજ સુધીમાં ચાર નિબધધો 
ષસિદ્દ થવા પામ્યા છે, જેમાંતા આ પહેલે! નિબંધ 
છે, અને તેની આ ચોથી આવૃત્તિ ખહાર પડેછે, 
મારા આ સર્વ નિબંધો. પ્રજમાં ધણાજ લોકપ્રિય 
ચયા છે અને તેથી મતે આશા છે કે હું આ મારી 
નિબધ માળામાં થોડા વખતમાં ઘણા નબરતો ઉમેરે, 
કરી પ્રજતી સેવામાં મુફ્વાતે શકિતવાન થઇ શકીશ. 


તેઘ જઢટાશ'કર્‌ લીલાધેર્‌ ત્રિવેદી? 


“૩૨૨ 


ગાળ ૨ .વાના 3૫. 
અથવા 
“ શરીર સ'રક્ષણુનુ' પહેલુ' પગથીઉ', 
“070૪7010101 10 00610 દ્વ 001'0' 
૦૯૦ 
ખારોગ્યતાની કિસ્મત. 
શરીરતી આરેગ્યતા એ પ્રાણીમાત્રને ઘણે મોટે 
આશ્ઞિવોદ છે. આરેગ્યતા વિતાનું શરીર કેવળ નિ- 
રૂપયોગી છે. એટલુંજ નાહિ પણુ ઉલટું બીજા મ 
નુષ્યાને ખોજા રૂપ થઇ “પડે છે, આપણે આરેગ્પ 
હોઇએ છીએ, ત્યારે આપણે આપણું કામ કવેવાને 
શક્તિવાત હોઇએ છોએ અતે ખીજાતે પષુ મધ્દ 
કરી શકીએ છોએ. મદ્વાડ શરીરતું સત્વ ( *નેર ) 
છરી જાય છે, અતે આસપાસનાં માણુસોને આપણે 
કંટાળા રૂપ થળ પડીએ છીએ. રાજમહેલમાં રહેના 
રો રાજ પણુ રોગી હોય તો દુઃખી સમજવો: અન 
ને એક ગરીબ ક ગાળ કોળી પણુ નિરોગી હેય તા તે 
પોતાનાં ઝુપડામાં પણુ સુખશાંતિ ભરેલી ૪'૬ગીતે 
અનુભવ લેતો માલમ પડે છે. * 


૨ ગારેોગ્ય ર્હેવાતા [ઉપાય. 


એક ખચ્ચુ' માંદુ પડે છે. ત્યારે પણુ કેટલું દુઃખ 
થાય છે ! કેમકે તે રાજી થતું રમત ડરવાતે ખદ્લે 
અથવા નિશાળે જવાતે ખદ્લે પથારીને વશ્ થાય છે, 
અને ધરતાં સર્વ માણુસો ચિતામાં પડે છે; મા માંદી 
પડે છે તો વળી એથી પણ્‌ વિશેષ વિધ્ન થાય છે; 
કમકે તે સાજ ને સારી હોય છે તો! સવારથી સાંજ 
સધી ઉઘમ કર્યો કરે છે, પણ સખ્ત મંદવાડ તેણીને 
દરતી ફરતી બંધ ફરે છે, અને તેણીને કરવાનાં ધરનાં 


સર્વ કામકાજ ખીજાને માથે આવી પડે છે; તો બા- 
પ માંદો પડે તારે કેવડી,મોટી આપત્તિ આવી પ- 


જે ઘણાખરા લોકો શેજ કમાય છે ને રોજ ખા 
| ન્તય છે. મંદવાડ આવે છે ત્યારે એવા ધણા 
મહેનતુ માણુમો અને મજૂરો પોતાતી રે જી ખુ- 
ગે છે, એટલુંજ નહિ પણ દવાદાર માટે વૈવ કે 
ડાકટરતે પૈસા ઉલટા જ્ેડવા પડે છે. * પૈસે હાલ * 
ખતે પૈસે ચાલ' એ લૌકિક કહેવત આજકાલ 
તો! તમામ ધ'પાતે લાયુ પડી ચૂકી છે. વૈદુ એ 
તેપારતી પંક્તિમાં મૃકાવા જેવો ધધો રાહે હતો, 
પણુ આવ ત ખરેખર વેપારતો રોકડડીઓ ધધો 
થઇ પડયો છે ' ત્યાય, પાણી અતે વનસ્પતિ એ . 


ખારેગ્ય રહેવાના ઉપાય. 5 


ત્રણુ ચીજેતી પરમયૃપાળુ ઇશ્વરે તો મકત બક્ષિસ 
કરી હોય એમ જણાય છે. પણુ આ સમયમાં 
એ ત્રણે અતત અગત્યની ચીને મળવી મૉંધી 
થઇ પડી છે! વેધ કે ડાકટરતાં વેપારી ખાતામાં 
ગોળ અને ખોળ બહુધા સરખે બાવે વેચાતો 
માલમ પડે છે. આવો મામલે હોવાથી બિચારો 
મળૂર માંદ્દોે પડતાં પોતાની ખે ચાર આનની રૉ- 
જી ખુએ છે; એટલેથીજ તેના સ'કટની સીમા 
થતી નથી; ઉલડું કરન કરીતે ચાર આના વૈદ 
કે ડાકટરને સૉંઠે છે યારૈ દવાતી પડી#ી કે પાણી 
મળી શકે ૭! મંદવાડ લાંખો ચાલે છે, તો. મોટા 
કર્‌જમાં ઉતરવું પ્રડે છે, અતે તેતું આખું કેડૅબ 
લાંબા કાળ સુધી મોરી આપત્તિમાં આવી પડે 
છે. ઝડુંબલના એક માણુસના મદવાડથી આવીં 
વિપત્તિ વેઠવી પડે છે, ત્યારે મદવાડથી ખાપ મ 
રણુ પામે, માં વિધવા થાય અતે છેકરાં નિરાધાર 
થાય, એને કેવી દુઃખદાયક રિયતિ ડહેવીં ? આ 
ઉપરથી તન્દ્રસ્તીની કેટલી મોટી કિમ્મત છે, તે 


બરાબર સમજાય છે. તન્દુરસ્તી ખોયા .ફરિવાય 


૪ આરેગ્ય રહેવાના ઉપાય: 


અતે માંદા પડયા વિના આરેગ્યતાની કિમ્મત આન 
પણે બરાબર ફદિ પણ કરી શકવાના નંદિ. 





મ'દવાડનાં કારણે. 

કેટલાક લોકો ધારે છે કે મંદવાડ અકસ્માત 
ખથવા નશીબ જોગે આવી પડે છે, અતે તેથી 
માણુસ એ વિષયમાં નિરૂપાય છે. આ ધારવું બ- 
રાર નથી નશીબ એવા નામની કોઈ વસ્તુજ 
નધી. મંદવાડ આવવાનું કાંઇ પણુ કારણુ હોય છે. 
ખા દેશના ધણાએક અગ્ઞાન લોકો એવું પણુ માન 
ને છે કે મદ્વઃડ ભતપ્રેતતી આવે છે, અથવા 
તેને દેવીનું કાર્ય માને છે. બીન્ન કેટલાક ધારે છે 
કે મદવાડને ઈશ્વર મોકલે છે, માટે તે સહન ક- 
રવો; આપણે કાંધ કરી શકવાના નહિ, ખરૂં છે 
કે ₹શ્વરની આન્ના શિવાય આપણા આગળ કોઇ 
પણુ બનાવ બનતો નથી. પણુ આપણા એ પિતા 
પરમેશ્વર તો એમ #%્છે છે કે આપણે માંદા અતે 
ડ:ખી થવાતે બદ્લે મા'ર અતે સુખી રહીએ તે 


આરેમ્ષ ર્હેવાંતા ઉપાય, પ 


સાર્‌. જે કૃતો! એની ઈચ્છા વિરૂદ્ઠદ આપણાથી 
યઈ જાય છે તે કૃતયોથીજ મ'દવાડ આવે છે. ઇશ્વરે 
એવે! બનાવ ડરે છે કે, અમે બાળે છે, અને ઉ- 
પદ્રવ ડરતારી વસ્તુઓ સદવાડને ઉપજાવે છે. આ 
શ્વરી કાયદ્ો આપણા પોતાના #ાયદા વાસ્તેજ છે. 
દીવાનો પ્રકાક્ષ પકડવાને બાળક ષયત્ન કરે છે, પણુ 
એકવાર્‌ તે દીવાયી તેની આંગળીતે ૬૨૬ થાવ છે, 
તે! ફરી તે દીવા પાસં ક અટકે છે. જે કાર્ણે!- 
યા તાવ ઉત્પત્તિ ઘાય ૬, તે કારણ ટૂર કરવા ને 
તાવતો મરજ આપગુતે મેમણ આપે છે. 

ઇશ્વરે આપણુને પાંચ સાનેન્દ્રિયા અને વિન 
ચાર શક્તિ અ.પી, છે. જે આપણે તેનો બરાબર 
ઉપયોગ ડરીએ, અતે જે આપણે સિખીએ તેના- 
પર્‌ લક્ષ રાખીએ તે! એવાં દર્દો અતે દુ: ખમાં- 
થો આપણુ બચીએ. લણાંએક દરદ્દો દુર રાખી 
યફાય એવાં છે. 

આ દેશમાં સન કરતાં સાધારણુ બ્યાધિ તા- 
વતે! છે. ઘણુ' કરીને દરેક મતુષ્યતે જ્યારે ને ત્યારે 
તાવ આવે છે હાલ જેમ આપણા દેશમાં તે 
ડામ ઠોમ ભેવામાં આવે છે તેમ સેફ વેળા ૬ે- 


હુ આરેાગ્ય રહેવાના ઉપાય, 


ગ્લહતા અમુક ભાગમાં પણુ તે સાધારમુ મરજ 
હતો. હાલ ત્યાં તાવતો મરજ ભાગ્યેજ જેવામાં 
આવે છે. કેટલાક સૈકા પહેલાં ઇંગ્લ'ડમાં એટલા 
ખૂધા રગતપીતીયા હતા કે મોટાં મોટાં શેહેરેમાં 
તેનાં દવાખાનાં હતાં. હાલમાં ત્યાં એવું મેક પણ 
દવાખાનું નથી. મતલબ કે હે!લમાં ત્યાંથી તે દરદ 
નાખુદ થયું છે. શીતળાને મરજ પષ્યુ કુટાળે 
ખાપતારો અતે વિનાશટારેક છે. અમાઉ એ રોગ 
જ્રાટી નીકળવાથી ગામનાં ગામ ઉજડ ચઇ જહાં 
ખતે મનુષ્ય જાતની ચોથા ભાગર્ન પ્રન્ન કદરૂપી 
અને આંધળી થઇ જતી હતી. સો વષે પહેલાં 
જેનર નામના એક પરોપકારી અગ્રેજ ડાકટરે 
એવું રોધી કાઢયું કે ગાયના આંચળ ઉપર થતા 
એક જાતના ફેાડલામાંથી કાઢી લીધેલું પર શીત- 
ળાનાં ઝેરને અટકાવે છે, અથવા ઇજા એ. છી કરે 
છે. હાલ ઇંગ્લ'ડમા મુકાબલે ધષ્યાંજ થોડાં મૃત્યુ 
શીતળાના રોગથી થતાં જણાય છે. અને ને બધા 
લોકો કાળજી રાખતા થાય તો એક પણુ શીત- 
ળાનો દરદી દેખાય નહિ, આ દેશમાં એ ગાયના 
ચેપતેો ઉપખમગ થવા માંડયો છે ત્યારથી લાખે! 


ગરેગ્મ રહેવાતા ઉપાય. ઠ 


ખાળકેના જીવ ખગચ્યા છે. રોગ એટઢકાવવાના ૫૦ 
ણુ ઉપાય છે; એતો આ પક્ષ હયાત દાખલો 
છે. આ દેશમાં પણુ ઉપાયો કામે લગાડવામાં 
આવે તો એ ભયકર મરનેતું મૂળ નીફળે અને 
દેશની સામાન્ય આરેગ્યમતામાં સુધારે થાય. ૬રેકુ 
માણુસ જાણે છે કે દેવતા ખાળે, પણુ પોતે નિન 
ખેળ અને માંદા કેમ પડે છે, તે વાત ધણાએક 
લોકો સમજી શકતા નથી. 

નિરોગી અને ખળવાન શી રીતે રહી રાક્રાય 
ગે બતાબવાને વાસ્તે ખા નાતો નિખધ છે, માટે 
તે ધ્યાતપૂર્વક વાંચવા અને તે પ્રેમાણે વત્તેવા આ 
દેશના લોકોને મારી પ્રાથેના છે. 

આરેગ્ય રહેવા માટે, હમેશ વપરાશમાં આ- 
વતી આસપાસની ચોન્ને વિષે માહિતી મેળવવી, 
ખે દરેક માગુસતી %૨જ છે. વાસ્તે આ ની” 
ગે હવા, પાણી, ખોરાક, પોશાક વગેરેમાં રાખવી 
નેઇતો સાવચેતીવુ અનુક્રમે ટકામાં વિવેચત ફુન 
રવામાં આવ્યું છે, 


૮ બારેગ્ય રહેવાના ઉપાય. 


નિર્મળ હલા. 

ખોરાક અથવા પાણી વિનતા આપણે કેટલાક 
દિવસ જવતાં રહી શ#ીએ, પણુ દવા વિના ઘો 
ડીજ# પળમાં પ્રાણુને ત્યાગીએ. પૃથ્વીમાં આવીને 
આપણે પહેલું કામ શું કરીએ છીએ ? આસપા- 
સતી ઉવાતે શ્વાસ લઇએ છીએ; અને તે હવાને 
ખહાર્‌ કાઢવી એ મરવા વખતની આપણી છેલ્લી 
ક્રિયા છે. જન્મથી તે મૃત્યુતા સમય સુધી નનગ- 
તાં કે સૂતાં નિરંતર આપણે શ્વાસોશ્વાસ લીધા 
ઝરીએ છીએ. માટે આપણુતે જીવતા રાખવાને 
સૈથી અગત્યતી ચીજ હવા છે. 

હવા આપગે દેખી શકતા નથી. સ્િશ્રર્‌ હોય 
છે તયારે તેનો સ્પશે પણુ અ.પણુને જણાતો! નથી. 
હવા ગતિ કરે છે, ત્યારે તે પતન કહેવાય છે, અ- 
ને તે વખતે રું કરે છે તે આપણે “ણીએ છીએ 
અતે સ્પશે કરી રાનીએ છીએ. જેવી રીતે સમુદ્ર- 
નું તળીયુ' પાણીથી ઢકાએલું છે, તેવીજ રીતે આ- 
ખી પૃથ્વી પવનના મહાસાગરથી ઢકાએલી છે, અ- 
ને તેના તળીએ આપણે પાણીનાં માછલાંતી પેઠે 
ફરીએ છીએ, હવા ર્‌પી સાગર એછામાં એણે 


બારેગ્ષ ર૧ણફેવાતા ઉપાય, હ 


૧૦૦ માળંલ ઉડા છે, પણુ જેમ જેમ ઉચે ચડી 
એ તેમ તેમ તે હવા વધારે પાતળો માલમ પડશે, 

ચાનો પ્માલે પીએ છીએ ત્યારે ચાર વસ્તુ 
ખાપણા પીધામાં આવે છે. પાણી, ચા, સાફર, 
અતે દૂધ, અતે તે બધાં એકત્ર મળેલાં. 

લોકો એવું ધારતા હશે કે હવા માત્ર એ- 
ઝુ પદાર્થની બનેલી છે, પણુ વિદ્દાન માણુસો 
નાશે છે કે ઢવામાં મુખ્ય ચાર વસ્તુઓ છે, જે 
ધણી ચતુરાઈ અને આશ્ચર્ય ભરેલી રીતે એકત્ર 
મળી ગઈ છે. અ:પણી' આસપાસ ત્રણુ નનતતી 
વસ્તુઓ છે. કેટલીક પ૫*થર અતે લાકડાના જેવી 
નકર, કેટલીક પાણી અતે દૂધ જેવી પ્રવાહો, 
અતે ખીજ કેટલીક હવાના જેવી વાયુરૂપે દેખામ 
છે. જે વર્‌ાળાની હવા બનેલી છે, તેતું પયકકરણૂ 
પ૪ માપ થઈ શકે છે. તેમાંતી એક પાણવાયુ, 
જેતે અગ્નેજમાં આંકસીજન ડહે છે, અના ઉપન 
રજ મુખ્યત્વ કરીને પ્રાણુના આધાર છે. પ્રાણુવાયુ 
વિતા દીવો પણુ બળશે નહિ. પણુ વળી, નને 
બધી દવા પાખુવાયુજ હોત તો આપણે તરત 
મરી જત; કેમકે તે આપણૃતે વાસ્તે જોઇએ તે 


૧૦ ખારેગ્ય રહેવાના ઉપાવ. 


કરતાં વધારે સખત થાત. માઠે પ્રાણુવાયુ સાથે બીજે 
વાયુ ભેળવ્યો છે, જે અંગ્રેજીમાં તાઇટ્રોજન કહેવાય 
છે. આ નાઇટ્રોજન એડસીજનથી ધણો જૂદો છે. . 
તે કાંઇ પ્રાણુના આધાર્‌ નથી, અને તેમાં બળતો 


દીવો! રાખવાથી એકદમ એ(લવાઈ જાય છે. આપણુતને 
શ્રાસ લેવાને અતે બળવાની ચરીજેતે બળવા માટે 


યોગ્ય પ્રમાણુમાં આ ખે વાયુ મળેલા છે. તમારા 
હાથમાં એક અગુડો અને ચાર આાંગળાં છે, તેનુ 
રમર્‌ણુ કરવાથી તમને યાદ આવશે કે હવામાં એક ભાગ 
પાણુવાયુનો છે, અને ચાર ભાગ નાપટ્રોજનના છે. 
લગભગ ખધી હવા આ ખે વાયુથી મળેલી જે. 
ખીન્ન ખે ભાગ તેમાં છે, તે ધણાજ થોડા પ્રમાણુ- 
માં છે, તોપણુ બહુ ઉપયોગના છે. કોયલા ૨ ચી- 
જ છે, તે આપણે ન્ણીએ છીએ. દટાએલાં જગલ * 
બળી જવાથી નેના કાળા કાટોડા ભૉંયમાંથી નીકળે 
છે, તે કોયલા કહેવાય છે. ચો['ખામાંથી પણુ એક 
ભતતતા કોયલા થઈ શ્રકે છે. ચે!ખખા કોયલા કાર- 
ખોન કહેવાય છે. ઔઓકસીજનત એટલે પ્રાણવાયુ અને 
કાલસાની મેલવણીમાંથી એક નનતનતી હવા બને છે . 
જે અગ્રેછમાં 'ફારબાતિફ એસિડ ગૅસ' કહેવાય છે. 


ખારેમ્ય ૧હેવાતા ઉપાય. ફ્‌રૃ 


આ ગેસ છેવામાંની ત્રીજી વસ્તુ છે. આ હંવા ધય? 
વજનદાર છે, જે કોઇ કોઇ વાર્‌ ઉડા ખાલી ફૂવા* 


મતે તળીએ એકઠી થઇ રહે છે. એવી હુવામાં રાખે- 
લી બત્તી બૂઝાઈ નય છે. જે માણુસ તે હવાને દમ લે 
તો તે એકદમ મૃત્યુ'પામે છે. પણ આ દેવા વત- 
સ્પતિતે પોષણુ ફત્તા છે; તે વિતા વનસ્પતિ ઉ- 
ગી શકે નહિ. દિવસે રોપાએ આ હવાને ચૂસી 
લે છે. હવામાં આ ઝેરી હવાને! ભાગ '"ાત્ર ર૯૬ 


છે. આટલા થેહા પષમાણુમાં તે હવા આપણુને 
કાંઇ હરકત કરતી નર્થી. પણુ જે તેમાં તે હવા 
નો ભાગ જરા વિશેષ હેય તો આપણે માંદા ૫- 
ડીએ. હવામાં ચોધો ભાગ પાણીની વરાળ છે. 
ન્તે'તમે થોડું પાણી થાળીમાં રાખી મૂકો તો તે 
ધીમે ધીમે ઉંડી જશે. સુર્યના તાપ હમેશાં પાણીને 
વરાળ રૂપે ખેચે છે તેમાંથી જે વાદળાં બધાય 
છે, તે ઝાકળ કે વરસાદના રૂપમાં પાછાં વરસે છે. 
નને હવામાં પાણીની વરાળનો ભાગ ન હત 
તો સૂર્યતા તાપની ગરમીયી આપણાં શશીર ચર 
ચરી “ત અને દરેક ઝાડ બળીને મરી જાત, ફુ” 
મામાં આ ચાર ચીજે યોગ્ય પ્રમાણુમાં મળેલી 


૧૨ ખારેોગ્ધમ રહેવાના ઉપાષ. 


હ્ય તો તે હવા સ્વચ્છ સમજવી, આવી ર્વચ્ડ 
હવા%્રી આપણે તનદુરસ્ત રહી શકીએ. 

ઠવે, આ સ્વચ્છ હવામાં ખગાડ શી રીતે 
માય છે, તે જણવાતી ખરેખરી જરૂર છે. ખા* 
ણુતા આધાર માટે હુવાતી જરૂર છે, એટલુજ 
ખસ નથી, પણુ તે હવા સ્વચ્છ જેઇખે. દુનિ- 
યામાં ધણા પ્રકારતાં વિષ .છે, પણુ જે વિષથષી ધ- 
ણાં ખરાં માણુસો મરે છે, તે વિષ ખરાબ હવાજ 
છે. ધણાં વર્ષ પડેલાં કલકત્તાના કારામહના 
એક નાની કોટડીમાં એક રાતે ૧૪૬ માણુસોને 
પૂર્યો હતાં. તે કોટડીમાં માત્ર ખે નાતી બારીઓ 
છતી. બીજી સવારે બારણું ઉધાડતાં માત્ર ૨૩ મા- 
ષણુસો જીવતાં નીકળ્યાં; બાકીનાં બધાં મરણુ પાઃ 
મેક્ાં હતાં. તેશ્સોને કોણે માવી ? ખરાબ ઇવાએ. 
હેવાતા થે!ડા આવાગમતવળી સાંકડી કટડોમાં ધષું 
માણસોને ગાંધી રાખવાથી તેમના સ્વ સથી કોટ- 
ડીતો હવા બયડીવે તેમતો જવ ગયો, બિચાર 
આ લેોકોતી પેઠે એક રાતમાં આટલા ખધા ડવ" 
શિતભ મરતા હરે; તોપણ તાછી હગ ત મળન 
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વાથી ધણાં માણુસેો આખી જીદગી સુધી નખળાં 
અને માંદાં રહે છે. ર ર 
આપણે હમેશાં. શ્વાસ લઇએ છીખે; પણુ 
ખહ્દાર્તી જે હવા શ્વાસ વાટે આપણે અદર લ" 
ઇએ છીએ તેનાષી બહાર કાઢીએ છીશ્મે તે હુવા 
કેવળ જુદીજ છે. ચો'ખ્ખાધને ચહાનાર લેકે * 
રોજ નહાય છે અને મોટું તથા હાથ પમ ધુએ 


છે, પણુ શરીરની અદરતી મલિનતાતું શી રીતે 
થતુ' હરો તે વીષે થોડાનેજ વિચાર્‌ થયો હરે, 


શ્રાસોશ્રાસથી જે હવા આપણે અદર્‌ લષ્એ છી- 


એ તે હવા આપણા શરીરના અદરતા ભાગને ધોઈ 
માલનતાને લઇ્ઠ જય છે. આ ક્રિયા શી રીતે થાય 
છે, તેતી થોડી સમજ આપવી જરરની છે. 


આપણે શ્વાસ લઇએ છોએ ત્યારે હવા આન 
પણાં ફેક્સાંમાં દાખલ થાય છેઃ આ ડ્રેક્સાં આન 
પણી છાતીમાં મોટી વાદળી જેવાં છે, એ પવત 
નળીમાંથી વાયુનું વહન કરતારી હજરો નાતી 


નાની નલીકાઓ શાખારૂપે પ્રસરેલી છે, અતે તે 
પવનથી ભરેલી હોય છે, તે નળીઓની લગોલગ 


૧૪ કઆારેગ્ય રહૈવાતા ઉપાય, 


અસખ્ય રક્તવાહિની (લોહીને લઇ જતારી) નસો 
મૂકેલી છે. આ ખે નતની નસો (વાતવાહિની 
ખને રક્તવાહિની) ની વચ્ચેતી તવચા (ચામડી) 
એવી પાતળી છે કે નળીઓમાંનું લોહી લગભગ 
હવાને અડકેલુ'” રહે છે. આ બારીક ત્વચાવાટે 
શરીરના બધા ભાગમાંથી એકઠો કરેલો કચરો લે 
હી બહાર કાઢે છે, અને તાનન પ્રાણવાયુને 
અદર લે છે. આ પ્રમાણે કાળુ બગડેલું' લોહી ર્‌- 
તું અતે સ્વચ્છ થાય છે. , 

ધાસ વાટે બહાર નીકળેલી હવા પોતાની 
સાથે ત્રણુ વસ્તુને બહાર લઇ જય છે. તે ત્રણુ 
વસ્તુઓનાં નામ. ૧ કાર્બીનિક એસીડ ગેસ, ૨ 
હવામાં મળેલું પાણી, ૩ ગદા કચરો. પહેલી વ- 
સ્તુ સ્વચ્છ હવામાં ધણાજ થોડા પમાણમાં હોય 
છે, પણુ જે હવા આપણે શ્વાસવાટે મોંમાંથી બ- 
હાર કાઢીએ છીએ તેમાં તે ઝેરી હવા સોગળણા 
વિશેષ પમાણુમાં હોય છે. આપણે તેતે જેઇ શ- 
કતા નથો, પણુ જેમ અગ્તિમાંથી ધૂમાડો નીક- 
ળી જય છે, તેમ તે આપણે બહાર કાઢી તાંખી- 
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એ છીએ. એક સાંકડી કોટડીમાં ચૂલા બળતો ર- 
ખવામાં આવે તો તે કોટડી તરતજ ધુમાડાથી 


વ્યાપ્ત થઇ જશે. એવીજ રીતે જે આપણે સાં- 
કડી ઓરડીમાં સૂઈએ. તો : આપણા મૉંમાંથી નીન 


ડળેલી અસ્વચ્છ -હવાના સયોગયી આપણી આન 
સપાસની હવા પણુ અસ્વચ્છ થાય છે અને 


જે તે કોટડીમાં" તાછી હવાની આવળાવનો ખુ- 
લાંસે ન હોય તો આપણા મૉંમાંથી નીકળેલી 


ઝેરી હવા (રી શ્રાસવાટે* શરીરમાં પ્રવેશ થવાથી 
તરતજ મરણુ નીપને' છે, અથવા શરીરને ધણી 
હતી પહોંચી જય છે. પણુ બારણામાંથી, છાપ- 
રમાંથી તેમજ ખારીવાટે કેટલીક હવા બહાર ની- 


કળી જાય _ છે, ને કેટલીક બહારની ખુલ્દી હવા 
અદર આવે છે. આવાજ કારણથી સૂવાના આરડા- 


એમાં હવાના ખુલાસા માટે બારીઓ મૃડવામાં 
આવે છે. શ્વાસવાટે બહાર નીકલતી ફેવાનોા બી- 


નો પદાર્ય ભીતાસ (પાણી) છે. આ હવામાં પાણી- 
નતા ભાગ છે કે નહિ તેની ખાત્રી ડરવા માટે પ- 


થ્થરપાટીપર્‌ તમે શાસ સુકો, એઢલે પાટી ભીતા- 


ૃદુ આરોગ્ય રહેવાના ઉપાય. 


વાળી ચશે, આથી ખાત્રી યાય છે કે શ્વાસમાં 
પાણી છે. ત્રીજો પદાર્થ ગંદો કચરો, શ*વાસનું પા 
ણી સ્વચ્છ હોતું નથી. તે વાસણુના ધેોણુ જેવુ 
મેલું ને ગદુ હોય છે. તેમાં સડેલેો પદાર્થ મળેલો 
હેય છે, તે જે શરીરપર્‌ રહેવા દેવામાં આવે તો 
રેગતે ઉપજવે છે. શ્વાસમાંહેતા આ મલિન પ- 
દાર્થ કેરી હવાના જેટલી ખરાખી ડરે છે. 

ખીન માણસે મોઢે માંડી પીધેલું' પાણી 
પીવામાં ધણા માસો ગદવાડ સમજે છે અને 
તેથી બીનનું ખોટેલું પાણી તેએ! પીતા નથી. આ 
વાત તે! ધણી સારી છે, પણ તેમ કરવાતું "ખરૂ 
ઢારેષણુ તેઆ સમજી શકતા નથી. વળી સાંકડા 
ખએોરડામાં ધણા માણસોના મળવાથી એક ખીન્ના 
રેક્મામાંથો નીકળેલો ખરાબ હુવા અને ગ'દો પ* 
ઘષ તેઓ વારેવાર પોતાના મૉંમાં શ્વાસવાટે લે 
છે, તેત્રી ખોટેવાં પાણી કરતાં પણુ ધણી વધારે 
ખરાધી થાય છે. એજ પ્રમાણે હોર, બકરાં, રૂત- 
ણ અતે બૉન્ન જતાવરો આપણી પેઢે શ્વારને 
મદાર કાઢે છે અતે હવાને બગાડે છે. 


ધણા અથ્ાન લેકે સાંભળીતે આશ્રયે પા- 
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મશે કે જ્યાં બળવું, દીવે! કે બળવાની ક્રિયા યાય 
છે ત્યાંતી હવા બગડે છે. પ્રાણુવાયુ વિના ભડકો 
ખળશે નહિ. જે તમે દીવાને એક સાંકડા વાસણુ- 
માં મૂકો તો તે તરતજ ઓલવાઈ જશે, કેમકે 
તે વાસણુમાંતો ખધો પ્રાણુવાયુ ખુટી ગએલો હોમ 
છે. એજ પમાણે સાંકડા ધરમાં ધણા દીવા કૈ રો- 
રતી કરવામાં આવે તો પ્રાણવાયુ તરત ખુટી જ- 
૪ કારખોનિક એસીડ ગેસ ( ઝેરીવાયુ) ને! વધારો થા- 
ય છે અતે તે ધરમાં વસતારાં માણુસોની તબીયતને 
બગાડે છે. પરતુ આવી વાતો માણુસોના સમજના- 
નાં નહિ હોવાથી તેઓ રોગ અથવા મદવાડનાં ખ- 
રાં કારણે! શોધી શકતા નથી. 

કોહેવાણુ અથવા સડામાંથી ઉડેલી મેરી 
હવા ધણી ખરાખી ડરે છે. જ્યારે રોપા અથવા 


પ્રાણી તાશ પામે છે, ત્યારે તે તરતજ સડવા માંડે 
છે. તેના સડામાંથી ધણીજ તુકશ્ાનકાર્ક હવા ઉડે 


છે, અતે તેતાં રજકણ! પવનથી દ્ર યુધી ફેલાય 
છે. ને આપણી આંખો આપણી સુંધવાની ઈંદ્રિય 
જેવીજ તીદ્દણુ હેત તો સડતાં પ્રાણીમાંથી ઉડીને 
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ઉંચે બસતાં અતે હવામાં ફેલાતાં સંખ્યાબંધ તાનાં 
જળુએ આપણે નેઇ શકત, આવી હવામાં ય- 
ઇતે જતાં આપણા નાક પાસે જે વાસ આવતી 
માલમ પડે છે, તે ખીજી ડાંપ્રં્નાહે પણુ સડા- 
માંથી ઉડતાં સૃછ્મ જતુઓજ છે, જે શવાસવાટે 
આપણા સરીરમાં પવેશ કરે છે. એજ પ્રમાણે 
બરમાંથી શ્ઞાક તરકારીના છોતા તથા ડચરો આ- 
ગણાં અથવા ધરની પાસે ક્રેઝી દઇએ છીએ તે 
પણુ હવાને બગાડે છે. ચમાર લોકે, ફસાઈ લોકો 
રગરેનને, અતે એવા ધધાવાળા ખીન લોકો પણ 
તેએના ધધાયી હવાતે બગાડે છે. દાટવાની અને 
ખાળવાતી જગાઓ પણુ આપણાં ર્હેઠાણુથી ધણે 
દુર રાખવી નેઇએ. જમીત પોતે પણુ બાક્‌ અ- 
થવા વરાળતે બહાર ફાઢહેૅ છે. હવા તેમાં થોડી 
ધણી દાખલ થાય છે, અને આ હવા ઉપરતી હવા 
સાથે મળે છે. જમીત ભેજવાળી હોય છે ત્યારે 
સઠેો વધારે હાનીકારક થાય છે. સડતો ભાજી પા 
લે! ધણકરીતે તાવના ઉપદ્રવતું મુખ્ય કારણુ છે. 
આપણુ લોકો શાક તરકારીતો વિશેષ ઉપયોગ 
ફરે છે. લોકોને મોરો ભાગ તીષંત પડયે!, તેથી 
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સડેલી અતે સસતી તરકારીનો છુટથી ઉપયોગ 
યાય છે, પણુ તેથી શરીરની સુખાકા/ ને મોટી 
હાની પહોંચે છે, તેતો થોડાજ વિચાર ડરે છે. 


રાજ્ય ખાતાના અધિકારી વગેતી ૪રજ છે કે એવી 
સડેલી તરફારી વેચાયજ નહિ તેની પાકી તપાસ 


રાખવી, જ્યાં લોકો અસ્ઞાન પડયા ત્યાં તેમની સુ- 
ખાકારીને માટે હવા પાણી, અનાજ અને ખા* 


વાના બીન્ન પદાર્થીની તપાસ શ્ાખવી એ અમન 
લદારોતું કામ છે. 

હુવા ખગાડવાનાં ઉપર પમાણે મુખ્ય ત્રણુ 
કારણો ખબતાવ્યાં:-ચાસ, બળતું, અને સડેલો પ- 
દાર્ચ. આ ત્રણે નુકશાનકારક વસ્તુઓથી દુર રહેવું 


એ કેટલેક દરજ્જે માણુસોના સ્વાધીનતી વાત છે. 
એટલા માટેજ માણુસોતે ખુદ્ધિતી ઉમદા બક્ષિસ 


મળી છે, તેમ છતાં તેનો સદુઉપયોગ નહિ કરતાં લો" 
કો પશ્ુતી પેઠે ગદકીવાળી જગા અને મલિત હ- 


વામાં ખેપરવાપણે પ્ર્યા કરે તો તેતું (બળ તેમને 
મળે એમાં નવાઇ નથીઃ એવા ખેપરવાપષાનું પળ 
એજ છેકે ધણા લેકે એવાં કારણોને લીધે ૬્‌:ખ- 


જ્‌૦ આરેાગ્ય રહેવાના ઉપાય. 


દાયક મદવાડમાં ને મ'દવોડમાં પોતાનુ અમૂલ્ય 
આયૃષ્ય ગુમાવી ખેહાલ સ્થિતિમાં મૃત્યુને વદન 
ચાય છે, અતે જે મતુષ્યજન્મ મળવાથી તે 
આ સસારમાં પોતાના કુડુબને, જતને, નાતને, 
અને દેશને ઉપયોગના ચઇ શકયો હોત તે મતુ- 


ષ્મદેહુ બીન્નને કંટાળો આપી નકામે! થઈ નાશ 
પામે છે. 


આટલું છતાં પણુ પરમ પૃપાળુ ઉંશ્વરે મા 
ણુસોનાપર ઓછી મેહેરબાની કરી નથી. બગડેલી 


ઠવાતો અટકાવ કરવાતે જેમ તેણે માણુસોમાં 
ખુદ્દિ મૂષ્ી છે, તેમ હવા તિર્મળ થવાનાં સાધ- 
નો પણુ પૂરો પાડયાં છે, જે ન હેત તો પૃથ્વી 


તરતજ ઉજડ થઇ નત- આ સાધતો એની મેળે 
૩મ કયા ફરે છે ને બગડેલ હવાને. સુધારે છે. 


વાયુમાં ગતિ મૂષી છે તેયી બગડેલી હવા પવ- 
નતા ઝપાટામાં દ્ર ખેંચાઈ જઇ તેનાં પરમાણ- 


ઓએ વેરાઇ જય છે અને તાજી હુવા મળવાથી 
જેટલે દરજ્જે નુકશાન થવાનો સભવ છે, તેટલું 
નેફશ્ાત થતું નયી. ઉપર *૪ણાવેલા વાયુ એક 
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ખીજ સાથે મળી ન્ય છે. ને પાણીમાં યોડુ 
ધે તાંખો તો તે પાણી સાથે મળી જરે. ચૂ- 
થાને ધુમાડૉ તરતજ હવામાં ફેલાય છે, તેથી તે 
વધારે વાર દેખાતો નથી. જે ગંદી હુવા આપણે 
શ્રાસથી બહાર *ડાઢીએ છીએ, તેતું પણુ એમજ 
સમજવું; તે આસપાસની નિમેળ થવામાં મળી 
નય છ, અને જેમ વધારે પાતળી થાય તેમ તે 
એઈછી પન્નિ ડરે છે. પવન કેઈ વખત થોડો 
અતે કેઈ વખત ધણે વાય છે, તેનાં કારણોનો તમે 
કોઇ વખત વિચારે ડર્યી છે ? એક કારષ તો 
એ છે કે, નાશ પામતી સડતી ચીજમાંથી ઉડતી 
ખરાબ વાસને ધસડી લઇ જવાતે ઇશ્વર પવનને 
મોકલે છે. ખુશકારક તાજે પવન વાય છે, જેથી 
હવા પણુ તાજી અને સ્વચ્છ રહે છે. પાણીમાત્ર 
શ્રાસ લે છે ત્યારે પ્રાણુવાયુતે અદર લે છે, ને 
કાર્બનિક આસીડ ગૅસને બહાર કાહે છે. ઝાડ 
પાલે એથી ઉલટીજ ક્રિયા કરે છે વનસ્પતિ €- 
વસે કાર્બે!નને અદર ચૂસે છે અતે પ્રાણુવાયુને 
ખહાર ડાઢે છે, આથી પણુ વાતાવરણુની હવા 
નિમેળ માય છે. ભે કે રાતે એ વનસ્પતિ પાણુ- 


રૂ૨ મારેય રણેવાના ઉપાય. 


વાયુ ને અ'દર લે છે, અને ડાર્બાનિક એસીડ 
ગૅસને બહાર કાઢે છે, પણુ તેખો પાણુવાયુ અ- 
દર ચૂસે છે તેના કરતાં દિવસે વધારે પ્રમાણુમાં 
તેને બહાર કાઢે છે. આવા કા*ણથી ઝાડની નીચે 
અથવા ઝાડવાળા ઓરડામાં સુવું સલામતી ભરેલું 


નથી. આ પ્રમાણે ઉવાએ ઝેક ખીન્નની સાથે 
મળવાથી, પવનથી અને ઝાડાથી સ્વ*છ થાય છે. 


વરસાદ પણુ દવા ચોખ્ખી કરવામાં મદદગાર 
યાય છે. માટે એ બધી કડ્િયાઓને અટકાવવાને 
ખદલે તેમતે ચવા દેવી નેપ. 

નિમેળ દવાની ઘણી કિમ્મત બતાવેલી છે 
માટે હમેશાં તે મેળવવાનો દરેક માણસે ગયત 
કરવો. શરીરમાંથી ખવાર તીકળતા નુકશાન કારક 


પદાર્યી અતે સડતી ચીજેતે હવા દૂર લઇ જાય 
છે. તોપણ વસ્તીમાંતી ધટ હવામાંથી રોજ યોડ 


વખત બહારની ખલી હવામાં (રવા જવાથી શ- 
રીરતે ધણા ફાયદો ધાય છે. ફરવા જવાથી શરી- 
રના અવયવોને ડસરત મળે છે, એટલેજ કાયદો 
તથી, પણુ ખદારની તાજ હવા મળવાથી ને 
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ભાશ ધાય છે તે ડસર્તનતા લાબ ડરતાં અધિક 
છે. દિવસે તો વસ્તીમાં હરર કરવાથી પણુ હવા 
મળી શકે છે, પણુ રાતે આપણે સૂઇઇ# જઇએ 
છીએ ભારે તાજી હવા મેળવવાતી ખાસ જરૂર 
છે. ધરમાં તાજી દવા કેવી રીતે મળે તેની સ 
પૂણુ માહેતી ૪મારત બાંધવામાં યુશળ કારીગરે 
અતે ઇજનેરો ( 5દિટા1૦€૦5 ) પાસેથી મેળવવી 
નેઈખે, અતે અસલનાં બાંધેલાં મકાતોમાં કાંઈ 
ખોટ ખાંપણુ હોય તે! તે સુધરાવવી જેઇએ. આ 
વિષયમાં ધણા લોકો કેવળ અનસ્ાન છે, અતે જ. 
ણુવાતે બદુ જત્તાસા રાખતા હેય એમ પણુ જ- 
ણાતું તથી, એ દેશની પડતીતું ચિન્હ છે એમ કળ્રા 
વિતા ચાલતું નથી. 

મલિત કચરો અતે સડતી ચીનેમાંથી ઉ- 
ડતી ખરાબ હવાથી આપણે એકદમ મરી જતા 
નથ્રી, પણ એ પમાણે લાંબે કાળ એવી મલિત 
હવામાં રહેવામાં આવે તો મરણ પણુ અવશ્ય 
નીપજે. ધણાં મૃત્યુ એવા કારણથી નીપજે છે, 
પણુ તે આપણે પતક્ષ જાણી ગ્રકતા નથી, રે- 
ગયો મરણુ નીપજે છે, પણ તે રોગ શ્રાથી થમે! 


ર૪ આફરેાગ્ય ર્છેિષાના ઉપાય, 


તેતો નને બારીક તપાસ કરવામાં આવે તો ધણુ- 
એક રોગનું કારણ ખરાબ હવાનું નીકળી આવે. 
સખ્ત વિષ ( ઝેર ) પેટમાં જવામી એકદમ મરણુ 
નીપજે છે, પણુ તેથી એમ નહિ સમજવું કૈ 
ક પોડુ' ઝેર (અદીષણ વગેરે) નુકશાન નથી ક- 

"તે પણ કૈટલ્ેક ફાળે સખ્ત ષતું કામ ફરે 
છેતે તે પમાણે ઠમેથની થોડી મોડી ખરાબ હવાનું 
મેરે શરીરમાં મેરી ખરાબીનું કાર્સુ થાય છે. વ 
ળી સાજાં માણુસે! કરતાં માંદાં માણુસા આસ- 
 _પાસતી હવાને જલદી બગાડે છે, માટે માંદાની 
પથારી પાસે વધારે જયાબધ તાજી હવા આવવ! 
દેવાની જરર છે. જેમ બલાર્‌ તા? હવાની જરૂર 


છે, તેમ શરીરતી અદર પણ પૂરતી તાજી હવા લે- 
વાની જરેર છે. વાદળી અમવા લૂગડાંતો કટકે પો- 


ચે હાથે પકડેલો હેય તો તે ધણં પાણી ચૂમે; વા- 
દળીતે જેમ વધારે દાબવામાં આવે તેમ તે છું 
પાણી પકડી શકે છે. તેજ નિયમ આપણાં શરીર્‌- 
નાં ફેદ્સાંતે લાગુ પડે છે. ફ્રેદ્સાંને જેમ મોડા દબા 
હમાં રાખોએ તેમ તેમાં વધારે હવા પ્રવશ હરી 
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શકે છે, અને તેયી લોહી વધારે સારી રીતે સ્વચ્છ 
થાય છે. માટે લખતાં કે વાંચતાં અમવા ખેસીને 
કામ કરતાં કોઇએ વાંકુ' નહિ વળવું જેઇએ; કેમ- 
કે તથી ફે#સાં દખાય છે, અને હવા અદર આવન 
તાં અટકે છે. માટે હવા અ'દર આવતાં અટકે એઃ 
વી રીતે ખેસવું કૈ સવું નહિ જેઇએ, 

હવા વિષેતું વિવેચન બધ કરતાં એકવાર કરીને 
યાટ આપવાની જરૂર પડે છે, કૅ નિમેળ હવા શરી- 
ર્તી સુખાકારીનું મુખ્ય સાધન છે. અગ્રેજમાં એક 
વાડય છે કે 131006 13 1.16, યથાર્થ છે. લાહી 2૫% . 
જવ અયવા જવત છે, પણ તે લોહી ચોખ્ખું અને 
શરીરમાં ફરતું હોય તોજ કામનું છે. તે લે 
હી ચોખ્ખું અને ₹૪રતું રહેવા માટે સ્વચ્છ હવા 
અતે નિમેળ પાણી એ ખે મખ્ય સાધતે! છે. 


નિમેળ પાણી. 


પાણીની અગત્ય, 
દરેડ પ્રાણી તેમજ વતસ્પતિતે પાણીતી જરર 
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છે, પાણી વિના એ બન્ને નાશ પામે. આપષ્યા ૩- 
રીરમાં વધારે મોટો ભાગ પાણીનો છે. માણસના 
શરીરવું સરાસરી વજત ૭૫ શેર ગણીએ તો તેમાં 
પદ શેરને આશરે પાણી એટલે પષવાડહી ભાગ છે. 
ખાતી સત્યંતાનતાં મજબુત કારણા છે. ખાઇએ છીએ 
વારે પથમ ખારાક આપણી હોજરીમાં કાંજી નેવે! 
પાતળો થઈ નનય છે. તેમાંથી દૂધના જેવો ઉપયો 
ગી ભાગ બદલાઇને જેહી થાય છે, અને નકામો ભા" 
ગ બફર નીકળી નય છે. લોહી શરીરના સધળા 
ભાગોમાં તેમતા પોષણ માટે નાની નાતી નળીઓ 
વાટે “તય છે. જવ પરવું પાણી ન હોય તો લોહી 
એવું નનું થ/ જય છે કે નાની નળીઓમાં કર્‌ 
શકે નહિ, કેમકે તેમાંતી ધણીએક નળીઓ વાળ ક- 
જતાં પશ વધારે બારીક હોય છે. આપણે ને પાણી 
પીએ છીએ તે લોહીમાં મળેછે અને એ પ્રમાણે શ- 
રીરતા સમળા ભાગોમાં જય છે. આ પાણી ને 
ખરાખ હોય તો આપણી સુખાકારીને હરકત આવે. 

સારા પાણીની કેટલી ફિમ્મત છે, તે વિષે ધઃ 
ણૂ! ખરા લોકે થોડ ધણ જણે છે, પરદેશ જતાં 
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જ્યારે કોઈ માંદુ પડે છે, ત્યારે તે તરતજ એમ 
કહે છે કે પાણીના દ્ેરફ્રાર્થી એમ થયુ. પણુ ઘષુ(- 
એક લોકો પાતાના વતનમાં ખરાબ પાણીથી માં- 
દા પડે છે, તે વાત તેમના સમજવામાં આવતી ન- 
ચી. તેઓ વારવાર શા કારણથી માદા પડે છે તે 
વાત તેઓ સમજ' શકતા નથી, અને તેથી માત્ર 
પોતાના મદવાડતો ઉપાય કરીને બેસી રહે છે, પધ 
એ મદવાડ આવવાતું કારણ શોધી તે દૂર કરવાને 
ઉપાય કરતા નથી. સ્વચ્છ હવાની જેટલી જરૂર છે 
તેટલીજ જરૂર સ્વચ્છ પાણીની પણ છે. 

પાણી વળી બીજ વસ્તુએને સા૪ કરવાના કા" 


મમાં આવે છે. આપણુ શરીર પાણીથી સાફ કરી 
ખે છીએ. જમીનમાં વરસાદનું પાણી ઉતરી ત્યાંથી 


વનસ્પતિને તે પાણીનું પોષષુ મળે છે. વળી આ 
વરસાદનું પાણી જમીનપર્‌ થઇ્તે ચાલ્યું જવાથી 
વાતાના પ્રવાહમાં ગંદવાડ અતે મેલ ધોઈ નાંખી 
સા/ કરે છે. વરસાદના પાણ્‌ીતો આ ધણો મે!- 
ઢા કૂદ છે, 
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પાણી પુરૂ' પડવાના ઠેકાણા. 





ખાપમે જે પાણી પીવામાં, ન્ડાવામાં અતે 
ધ્રોવામાં વાપરીએ છીગે તે પાણી મળવાનાં કે- 
ટલા સ્થાન છે અતે તે દરેક ડેકાણાનું પાણી કેવુ 
હેય છે, તેતો વિચાર ફરીએ. આ ઉપરથા કયુ 
પાણી કઈ રૂતુમાં વાપરવું યોગ્ય છે અતે કેવા સ્થા- 
નવું પાણી વાપરવાથી નુકશાન છે, તે સમનશેી. 
૧. લરસાદ. 

પાણીને મોં જથામાં પૂરૂં પાડનાર વરસા- 
૬ છે. “બધી નદીએ સમુદ્રમાં જય છે, તો પ- 
છુ સમુદ્ર ભરાતો તથી, ” તેનું શું કારણુ હરો ? 
કારણુ એજ કે જે જગમાએત્રી નદી! નીકળે છે, 
તે જગાએ સમુદ્રતું પાણી વરાળ થધતે જય છે; 
મતલબકે જેટલા પમાણમાં નદીઓનું પાણી સ 
મુદ્્માં જય છે એટલાજ પમાણુમાં સમુદ્રતું પાણી 
વરાળ થઇને ઉચસુ' જમ છે, જેથી સમુદ્રમાં પાણી 
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વષતું માલમ પડતું નથી. 
સૂર્યના તાપથી પાણી વરાળ થઇતે ઉ'ચે ચડે 
છે, અને તે વરાળ બદલાઇને ઝાકળ, વરસાદ 
અથવા બરક્‌ ચાય છે. વરમાદ વરસે છે લારે 
કેટલુક પાણી જમીનતપર થઇને નદીએ માં અતે 
તળાવમાં નય છે; કેટલુંક જમીનમાં ઉતરે છે, 
તે જમીતતે લીલી કરે છે. આથી ક્વાએને તથા 
૦ ૦% ર ” 
ઝરાએને પાણીનું પોષણુ મળે છે. જ્યાં ટાઢ ધણી 
પડે છે, ત્યાં પાણી બર થઇને પડે છે, અતે 
ગરમીના વખતમાં પીગળી તેનાં ઝરમુ વહે છે. 
જેમકે હિમાલયમાં બર નમે છે અતે પછી તે. 
ખરક પીગળી તેનું પાણી મોટી મોટી નદીઓના 
પ્રવાહમાં વહે છે. ચોમાસામાં નદીએ!માં પૂર્‌ આ- 
વે છે, તથા તળાવ અતે કૂવાનાં પાણી ઉચાં ચડે 
છે. ઉતાળામાં નદીએનાં અતે તળાવે!નાં પાણી 


ઓછાં થાય છે, અથવા છેક સૂકાઇ પણુ જય છે. 
આ પ્રમાણે પાણીનું માત્ર રૂપાંતર થાય છે, અને 


એનું એજ પાણી સ્થળાંતર થાય છે. નતધી વટે 
પાણી સમુદ્રમાં નય છે, વરાળ રૃપે પાછું ખેચાય 
રે. વરમાદ રપે પાષ્ુ પૃથ્વીપર પડે છે અને ૪રી 
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સમુદ્રમાં જાવ છે, આ. કમ અહાર્તેપ થયાજ કરે છે. 

વરસાદ્તું પાણી લમભગ સ્વચ્છ હોય છે; ધરે 
અને છાપરાંપરથી તે પાણીને ટાંકાંમાં એકડું' ડર- 
વામાં આવૅ છે; પણુ છાપરાંપર ધળ, પક્ષિઓની 
ઇમારે, ફૃતરાં તથા બિલાડાંતી વિ"્ટા, અને તેમણે 
મૂષ્ી દીધેલાં છાડકાં દત્યાદિ છાપરાંપરતી અનેક 
મલિન વસ્તુઓથી પાણી બગડે છે. વળી જે 
છાપરાં ટાળ પડતાં ન હોય તા તે પાણી અવલ 
અતે વિશેષ બગડે છે. જે વરસાદ્વું પાણી છાપરાં- 
પરથી ઝીલી ટાંકાંમાં લેવામાં' આવે છે, તે પાણી- 
માં ઉપર્‌ પમાણે બીમ!ક થવાને સભવ છે. માટે 
પથમ તો છાપરાં ઢાળ પડતાં રાખવાં જેપ્રંઝે, 
અનૅ એકાદ મોટો વરસાદ આવી જઈ છાપશાંતાં 
નળીઆં સારી પેઠે ધાવાઇ! સ્વચ્છ થાય ત્યારેજ 
તે પાણી ઝીલવુ' જેઇએ. આ બધી સભાળ 
રખતા છતાં પણુ ટાંકાંતું પાણી હમેશાં પીવું એ 
સલામતી ભરેલું તયો. વરસાદનું પાણો ૦૮ મીન- 
પર્‌ વણે છે ત્યારે તેમાં મારી અને સડૅલ પદાયૅ 
એકર્ઠા થાય છે. માટે વરસાદના પાણીથી જમીન- 
પર શરાએલા પાણીનાં ખાખેચીયાં કે ખાડાવું 
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પાણી કેદી પણુ પીવું તદિ; કેમકે વરસાદનું પા- 
ણી નાતે ચોખ્ખુ' હોય છે, પણુ જમીતપર્‌ પડયા 
પછી જમીનપરતી મલિન વસ્તુઓના સયોગથી 
તે પાશ્ી ધણુંજ બગડ છે. 





4. નરીઆઓ. 





ધણીખરી મોટી નદીઓનું પાણી સારૂં લય 
છે. જમીનનાં તળીયાં પ્રમાણે પાણીના સ્વાદ ખ- 
દલાય છે જ્યાં જમીનનું તળ ખારૂં હય છે, તે 
પદેશની નદીઓ ભલે મોટી હોય છે તોપણ ખા- 
રી હોય છે. વરસાદના વખતમાં નદીમાં ધુળ ધ- 
સડાઇ એકઠી થયાથી નદીઓનું પાણી માઢીવા* 
ળ અને મેલું થઇ નય છે. કેટલોક વખત સુધી 
તે પાણી સ્થિર થાય છે, ભારૅજ તે સ્વચ્છ 
ચાય છે. ઝાડી અથવા જંગલમાં વહેતી નદી- 
એતું કે નાળાંતુ પાણી ચોખ્ખુ દેખાય છે, તો- 
પણુ તે પાણી ઘણું તુકક્રાનકારક સમજવું, કેમકે 
તે પાણીં વનસ્પતિનાં મૃળીઆંમાંથી વછેવું હોવા- 
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ચી તેમાં સડો ભળેલે હોય છે. એવા પાણીથી 
તાવની ઉત્પત્તિ ચાય છે. જુનાગઢની પાસે ગીર 
નો પ્રદેશ છે, ત્યાં જે લોકો “તય છે, તેમને લાંનુ 
પાણી મા૪ક તથી આવતુ. એવી રીતે ઝાડીવાળા 
ધદેશના પાણીથી લોકો મ'દવાડ લધને આવે છે, ને 
તે સ્થળના લોકો પણ ધણું ડરીને સદા માંદા જે- 
વાજ રહૈ છે. આવા પ્રદેશમાં વસનારા લોકોએ 
તથા ત્યાં કામકાજે જનારા મુસાફર લોકોએ ખી- 
નું સારૂં પાણી ન મળી શકે તો તે પાણીને ઉ- 
કાળવું. ઉકાળવાથી પાણીની અદરનો દોષ તાફા 
પામી ચોખ્ખુ અને હલકુ ચાય છે. ઉકાળવાનો 
વાધ એવો છે કે પાશુને અરધું બાળવાથી તે 
વધારે સારૂં ગણાય છે, તેમ ન બને તો. છેવટ 
ખે ત્રણુ ઉદ્દાણા આવે ત્યાં સધી ઉકાળી ઉતારું, 
અતે માટીના માટલામાં રાખી દરે ત્યારે ફામમાં 
લવુ. પરતુ યાદ રાખવું કે આ ઉકાળેલું પાણી 
ગાત વાસી રાખી બીજે દિવસે પીવાના ડામમાં 
લેવાય નાહે. સવારમાં ઉકાળી રાખેલું પાલી રાત 
સુધી ઉપયોગમાં લેવું અને બીન્ન દિવસતે માટે 


તાજી પાણી ઉકાળવ્‌. 
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ધષીએક નદીઓનો પવાણ ધીમો અથવા 
મુદ્લ હેતો નથી. તેવી નદીઓમાં લેકે કપડાં 
પ્રએછે તથા ખીજ પણુ ગંદકી ફરી પાણી બ- 
ગાડે છે, છતાં તેજ પાણી પીવાના ફામમાં લે 
છે, તારે તેથી ધણંજ ખરાખ પરિણામ આવે 
છે, ધણુાંએક ગામડાઓમાં પાણીની તગીને લી- 
ધૅ નાની સરખી નેદી અથવા તલાવડી હોય છે 
તેમાં એ બધી ગદકી થયા છતાં લેકેને તે પા- 
છી પીવુ પડે છે. મે મારી નજરે ધષાંએક એ- 
વાં ગામ દીઠાં છે. તેમાંતા એક ગામતું પાણી એક 
મુસાફર તરીકે ન છૂટકે એક વખત પીતાં 
મને ત્રાસ છૂટયો હતો. તપાસ કરતાં માલુમ ૫- 
ડયું કે ત્યાંના લોકો એવું પાણી સદા પીએ 
છે. ખુલ્લી હવા અતે મહેનત મજૂરી એ ખે વાનાં 
તેમતે અનુકુળ હે[વાથી તેમની તન્દ્‌રસ્તી એકદમ 
ખગડતી માલુમ પડતી નથી; તોપષું જે તેમતે 


ખુલ્લી હવા અતે કસરતની સાથે સારૂં પાણી મ- 
ળી શકે તો એવાં કેટલાંક ગામડાંમાં લોકો વાર 
વાર્‌ રોમથી પીડાતાં માલમ પડે છે, તેમ પીડાય 
તાહે, જયાં આગળ સવી નાની તદીઓ કોય છે; 


ડે ઓારેગ્ય રછૈવાતા ઉપાય. 


તયાં તે નદીએ માં કોઇ પષ્યુ પકારની ગ'કી ત થાય 
તેને માટે ગામડાનો ઉપરી અમલદાર, પટેલ કે 
ધષ્ઠ)ી હોય તેણે તપાસ રખવી જે!ઇએ. બની શકે 
ભાં સુધી નહાવા ધોવાનાં તથા પીવાનાં પાણીનાં 
સ્મળ જૂદાં જૂદાંજ રાખવાં જેધએ. જ્યાં એવી 
સગવડ ન હોય ત્યાંના લોકોએ એટલી સાવચેતી 
તો અવશ્ય રાખવી ન્નેઈએ કે લૂગડાં ધોવા ક- 
ર્વાનું અને ઢોરતે પાષધી પાવાનું નદીના નીચલા 
મ્રવાહે રાખવું જઇએ; જેથી તેજ ગામતા લોકો 


અતે હઢોર્યી થએલી ગ'દકી કે મેલથી તે ગામ- 
તા લેકોતો બચાવ થાય છે. ખરૂં છે કે ઉપલાં 


પ્રવાહમાં તે નદી કાંઠે બીન ગામો હેય છે, વે 
મતી કરેલી ગદકીવાળું મેલું પાણી તણુઇને ની- 


ચલા પ્રેવાહતાં ગામોનાં લોકોના પીવામાં આવે 
એવો સ'ભવ છે. પણુ વહેતું પાણી હવાથી ધીમે 
ષીમે ચોખ્ખું થવાનો સ'ભવ છે અને મેલ તથા 
કચરો તળીગ્પે તથા કાંઠે ન્તમી નય છે, તેયી 
છેટેના પ્રવાહથી વહેતું આવતું પાણી બહુ નુકૅ- 
સાત કર્તું નથ. ન્ય અંગળ આવી નાની ન-_ 
દીએ અષવા તલાવડાં હોય છે તે ગામના લે-- 
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કેએ પીવાના પાણી માટે વાવ ફૂવા ખોદાવવા 
ન્તેઇએ અતે નદી કે ,તળાવનું પાષી બીના કામમાં 
લેવું "તધઇંએ. 

નદીઓમાં કેટલા પ્રે્ટનારતી ગંદકી થવાનો સ- 
ભવ છે તે જણુનું . જરૂરતું છે, તદીએને કાંઠે 
લોકો વારવાર મળ શ્દ્ધિતી ગદ૪ી કરે છે, અને 
વરસાદના દહાડામાં એ ૨૬૪ તણુાપતે નદીમાં 
આવે છે. નદીઓમાં લૂગડાં ધોવામાં આવે છે 
તથા ઢોર જનવરેને ધમારવામાં આવે છે. મુવેલાં 
માણુસોને બહુધા બધે ઠેકાણે નદી કાંઠેજ ખા- 
ળવાંમાં આવે છે, તેતાં હાડકાં અતે રાખ નદી- 
ઓમાં આવે છે. મોટી નદીઓમાં ધણી વખત 
મુડદાં પણુ નાંખી દેવામાં આવે છે. તે સુડદાં કે 
ટલીક વખત કોલેરા અથવા શીળી જેવા ભયકર 
ચેપી રોગથી મરણુ પામેલાં માણુસોનાં હોય છે. 
ક્યાંઇ ડયાંઈ મૂર્ખ લેકે ગદા પદાર્યેો, નાખવાતી 
જગા તરી? નદીતેો ઉપયોગ ફરે છે. આવી આ- 
વી ધણીએક ખરાબી તદીએ માં થવાતો સભવ 
છે. માટે બનતા સુધી નાની અતે ધીમાં યવાહ- 
વાળી બધેચ નદીઓનું પાણી તે] પીવુ'જ નહિ, 


દુર આરેગ્વ રહેવાનાં ઉપાવ. 


મોથી નદીએ!નાં પાણી ઉપરતા પ્રવાહધાં લાવી 
પીવું એ વધારે સક્ામતી ભરેલું છે. 
૨2, ટઢાકા-તળાવ. 
ટાંકાં અતે તળાવમાં વરસાદનાં પાણીનો સ- 
મહ કરવામાં આવે છે. ટૉંકાંના સંબંધમાં થો- 
ડી સમૃચના ઉપર ડરેવામાં આવી છે. ટાંકાંતે દર 
વર્ષે અથવા બખે વષે ધોવરાવી સાક ડર્વામાં ન્ને- 
ઇએ, નાહ તો તળોએ કગરા તથા માટી નનમ- 
વાથી તથા ખબધેચ હવાથી ટાંકાંતુ પાણી ખગડ- 
થાતો સભવ છે. તળાવનું પાણી 1સ્થર્‌ છોવાથી 
ભો સભાળથીા વાપરવામાં ન આવે તો તેતું પા- 
છી જલદીયો બગડે છે, તળાવમાં લોકો નહાય 
છે, લૂગડાં ધુગ્ઃ છે, મોઢાં ધુવે છે, ચુકે છે અને 
બેથા પગુ વિશેષ ગદ૪ી કરી બગાડે છે; ઢોરો 
તમાં પડે છે, મૂળરે છે અને પાણીને ડોળી મારે 
છે; કાંદાતી આસપાસ રેપાએ અતે . વેલાએ ઉ- 
'ગે ષે તે પાણીમાં સડી પાણીને ખગાડે છે. આ- 
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મ છતાં લોકો એવા પાણીનો પીવામાં ઉપયોમ 
કરે છે. ઉનાળામાં તળાવનું તળીએ ગએલું પાણી 
'ઘધણજ નુકશાનકારક છે. બર્તાં ટાંકા દુરસ્ત ન 
થઈ ચકે તો! તે પૂરી નાંખવાં નેઇએ. ટાંકાંતું 
પાણી સ્વાદે મીઠું હોય છે, પણુ પચવામાં ધણ્‌ 
ભારે હોય છે. જે "છાપરાં ઉપરથી તે પાણીને 
સમગ્ર કરવામાં આવે છે તે છાપરાં ઉપરને ક- 
ચરા તથા ગઇશીવાળી ચીનને ધણીવાર ધસડાઇને 
ટાંકાંમાં આવે છે. અઝાન લોકો જેએ સારા પાઃ 
શતા હયદા અને ન॥રા ' પાણીના ગેરફાયદાને 
સમજ શકતા નથી, તેઓ પોતાનાં ઘરનાં ટાંકાં- 
એને પાંચ દશ વર્ષે પણ ભાગ્યેજ ધોતા ફશે, 
વળી પાણીની તંગીને લીધે લોકો ટઢાંકાંતા પાણી- 
ને ધણી ડરકસરથી વાપરે છે, અતે એમ કરતાં 
જે પામી સીલીકમાં રહે છે તો તે કાઢી નાંખ- 
લતે બષ્લે તેમાં નવું ચોમાસાનું પાણી મળવા 
દે તે. આ ધડગાણે જન અર વળ પાણી પી 
હથી પ કેટલાક વ્યાથિઓ થાય છે. અએસરદાવાદ 
ગેહેરમાં અતર જધી_ પાણીની ધણી તાણ ચાલ- 
તી હતી, સાખરમતી નદીનું પાણી નદીથી છેકે 


૩૮ આપરેગ્ય રજેલાતા ઉપાય, 


વસતી વસ્તીમાં પહાંચી શકે નહિં તેથી વ- 
સતીના મોઢા ભાગતો! નિવાહ ટાંકાંના પાણીપર 
ચાલતે! હતો. ટાંકાંતાં પાણી પીવાની ટેવ પડી 
જવાથી લોકોને ગુપ્ત રીતે થતો ગેરફાયદો માલમ 
પદી શકે નહિ પણ એટલું તો આજ પણુ લોકો 
ફુબૂલ ફરે છે કે પાણીની તગાસને લીધે ખહુ 
કરકસર્‌ કરીતે ટાંકાંતુ પાણી તેઓ વાપરતા હ- 
તા, અતે જેમના ધરમાં ટાંકાં નહોતાં તેમાંતા ધ- 


છ્રાક લોકે તો પાચકુવા વગેરેનાં પાણી પાંચ પાંચ 
દિવસ સુધી ગેોળામાં ભેરી રાખી ચલાવતા હતા. આ 
વાતનો મને પત્યક્ષ અતુભવ થયે છે. તે 
ગે કે, ઠું જે ધરમાં રહેતો હતો તે લ- 
રમાં મીઠા પાણીનો ફૂવા હતો. તે કૂવાના પા- 
ણીને વાસ્તે આસપાસમાં રહેનારાં બેરાં ધણી આ- 
તુરતા ખતાવી સામડું પાણી ભરી જતાં હતાં 
અતે બખે ચચ્ચાર દિવસે ગોળા માંહેતું ડોળુ 
પાણી તથા પાણીતા પૂરા લાવી લાવીતે પાછા 
કુવામાં નાખતાં હતાં. આ ન્નેઇતે મને પથમ તે! 
આશ્ચ્મે લાગ્યું, પણુ બૈરાંઓએ કરેલા ખુલાસા 
ઉપરથી મતે માલમ પડયં કે જીવદ્યાધૃમે પ!- 
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ળક શ્રાવક લોકોની મોટી વરતીવાળા આ રેહેરમાં 
પાણી માંહેલા પૂરાએતે જીવતા રાખવા માટે પાછા 
પોતાને પીવાનાજ પાણીમાં તેમતે પધરાવવામાં 
આવતા જણાય છે ! આવે રીવાજ કેટલીક કોમમાં 
પડી જવાથી પાચકૃવા જેવા મોટા પુવાઓગાં 
રોજ પૂરાએઓનાં કેટલાં પોટલાં છૂટતાં હશે, તેને 
કૉઈ ખ્યાલ થઇ શક્તો નથી. અમદાવાદ 
શેહેર્ના લોકોમાં ૩બજયતની વિશેષ જ૪રીયાદ ૨- 
હ્ેતી હોય એવુ મારા અનુભવમાં આવ્યું છે અને 
તેનું કારણુ વિશેષે કરીતે *ટાંકાંતું બારે પાણી હોય 
ઝેમ મતે જણાયું છે. વળી અવાવર્‌ પડી ર્‌હે- 
વોથી તથા એવાં ખીન્ન કારણોથી ટાંફૉનાં પાન 
ણીમાં પૂરા પડી જવાનો સભવ છે, અતે જે કોઇ 
ખારીક તપાસ ફરે તો ધણાંબએક ટાંકાંમાં પૂરા _મા- 
ભમ પડો આવે. વિદ્દાન વૈદ્યો અતે ડાકટરો એવા 
મતપર્‌ આવ્યા છે કે ધણાએક રોગોતુ કારણ કમિ 
એટલે જીવડા છે, અને એજ જીવડા ટાંકાનાં પ૫* 
ણી મારફત લોકોના શરીરમાં જઇ અતેક ઉપદ્ર- 
વાતે ઉત્પન કરે, એ વાત વિદ્દાન લોકો સારી 
રીતે સમજી ઢાકે, ભસદાવાદ શેહેરતા મોટા ભાન 


૪૦ આરેગ્ધ રેઠ્વાના ઉપાચ- 


ગમાં અગાઉ ટાંકાંનાં પાણીનો ઉપયોગ થતો હોવાથી ન્‍; 
હરકત હતી તે આંહિની મ્યુનિસપાલિટિના બાહેશ અને 
ખુહ્દિશાળી અધ્યક્ષ ઔન, સ્વગૈવાસી રાવખાહાદુર ર્ણુ- 
છોડલાલ છોટાલાલ સી. આઈ. ૪. એમણે ન- 
ળના પાણીની રેલમછેલ ફરી ૬ર કરી છે. ડદિ નહિ 
ન્તેએલી સાંભળેલી નવી વાત બને છે લારે તે 
વાત લાભકારી હોય છે, તોપણ લોકોનું સામાન્ય 
વલણુ તે નવા સુધારાતી વિર્ૃદ્ધમાંજ હોય છે, તે 
પમાણે કદિ કેટલાક લોકોને નળની વાત રૂચી 
નહિ હોય તોપણ્‌ જે લોકો પથમ એ રાવખબાહા- 
દૂરનાં કૃત્યને નિતા હતા તેજ લેોકેતે મોઢેથી 
નળના પાણીથી થતા લાભ નણીને તેમની સ્તુતી 
સાંભળીએ છીએ. બાકમી તો અ'ગ્રેજ સર્કાર્‌ બ 
હાટૂરતા રાજ્યની ખૂખી છે ડે બિચારાં હિ'દના 
લોકોતે પાણી જેવી વસ્તુ પણુ પૈસા વિના મળી 
હ્ાકે નહિ 1! 


કુવા# 


કૃવાતું પાણી કેટલેક દરન્જે પસ'૬ ફરવા જેવું 


ખારેગ્ષ રહેવાતા ઉપાષ? ૪૨ 


છે. જે રૂવાએનતી આવક જમીનમાં ધણી ઉડા 
ગેથી આવે છે તે ફૂવા ઉત્તમ મણાય છે. જમીનની 
સપાટી ઉપરના પાણીથી જે રફૂવાનું પોષણુ થતું 
હોય તે ફવા ધણા ખરાબ સમજવા, રવાની આસન 
પાસની જમીન ધણી ગ'દી હોય છે અતે તેમાં થ- 
૪તે જે પાણી ફ્વામાં ઉતરે છે તે પાણી પણુ બ- 
ગડેલુંજ હોવું જેધ્એ. ફૂવાઝોની આસપાસ દીન 
વાલ કરી લેવી જેઇએ જેથી બહારતું પાણી ફૂવા 
માં જઇ શકે નહિ. ફ્વાએના પડખામાં ઉડા ખાડા 
પડેલા હોય છે તેમાંથી કાદવ, ન્નનવરે'નાં મૂત્ર તયા- 
છાણુવાળાં ગ'ઘ પાણીને ફૂવામાં પવેશ ચાય છે. 
કવાતે કાંઠે નહાવા ધોવાતી બધી કરવી જઇએ, 
જવા માથે ઝુમી રહેલાં ઝાડ દૂર કરવાં જેધ્રએ. અ- 
ને કુવાના મુખપર ઢાંકણું રાખવું જેધએ. જે રૂ- 
વાએઓનાપર આટલી સાવચેતી રાખવામાં આવતી 


હેમ તે ફૂવાનાં પાણી પીવાના કામમાં લઈ શકાય. 
ખરાબ વાસતે ખેંચી લેવી એ પાણીને! સ્વભાવ છે. 
માટે ફૂવાતી પાસે પાયખાતાં અથવા ખળગુવા નહિ 
હોવા જોઇએ. નહિ તે! તેનાં ગદા પાણી આસન 
પાસની મારીતે ભીંજવીને ફૂવાતા પાષીમાં પ્રબેશ 


૪૨ બરેગ્ય ર્જુીવાના ઉપાય. 
કરે છે, અતે તેમાંથી મોટી ખરાખી ચાય છે. 


પાણીની પમીક્ષા અને સ્વચ્છ 
ક્રેરવાની રીત. 





સારૂં પાથી રંગ, વાસ કૅ સ્વાદ વિનાનું 
હેય છે. બિલોરી કાચના પ્યાલામાં ભરી ન્ેવાથી 


તેના રગની પરીક્ષા થઇ શ્રકે છે. થોડીવાર તેમાં 
પાથી સ્થિર રાખી મૂફવાથી જે તેમાં માટીને 


ભેગ દરે તે! તળીએ જામશે. પાણીને ઉકાળવા- 
થી તેની વાસ પરખાય છે, અથવા ઝેક જાત- 
નો ક્ષાર તાંખવાથી પષુ વાસ ઓળખાય છે. પા- 
હ્ઠીને બાળવાયી તળીએ ક્ષાર જામશે. તે પરથી તે- 
માં ક્ષારતો કેટલો અશ્વ છે તે માલમ પડી શાક૩- 
રે. પાષીને સ્વચ્છ અતે સારૂં કરવાના ધણાએક 
રસ્તાઓ છે. ગૃદ્સ્થી લેકેોયી ખની શકે એવા સ- 
જ્ેલા ઉપાય આ પમાણે છે. સારામાં સારો ઉપાય 
તો એ છે કે પાણીતે ઉકાળી કેટલેક ભાગ બાળીને 
પછી તેતે માટીતા ઠામમાં ઠારી પીવું, આ પ્રમાણે 


ખારેગ્ય ર્દેવાતા ઉપાય, ૪ 


ઉકાળેલું પાણી ધણુ” સ્વ*છ અને ચુંણુકારી ગણુ" 
ય છે. જત લે!કોમાં ઉકાળેલું પાણી પીવાનો ચાલ 
પડયો છે તે ધણો સારો છે અને તેને। મુખ્ય હેતુ 
પાણીને સ્વચ્છ કરીને પીવાનો જ લાગે છે. પાણી- 
માં ફટકડી નાખવાથી પણુ પાણુ।માંના મેલ તળીએ 
મેસે છે. નિમૈળીનાં .ફૂળ વાટી વાસણુમાં ભગાડી તે- 
માં પાણી ભરી રાખ્યાથી પાણી માંહેનાં બારીક ર૨- 
જકંણોા તળીએ ન્નમે છે. પાણી અવશ્ય ગાળીને પીવું 
ન્તેઈએ. ન્નડાં કપડાંથી પાણીને ગાળવાની રીત સા- 
પારણું ચાલે છેજ. બીજી ગાળવાની રીત રેતી કાંકરા 
કે કોલસામાંથી પાણીને આરપાર ગાળી કાઢવાની છે. 
પાણા ગાળવાતો સૌથી સારો ઉપાય એ છે કે એક 
માઢલામાં રેતી તથા કોલસાનો ભૂકો અરધ સુધી 
ભરવો, તેનાપર ભઢ ખીજુ' માટલું પાણીથી ભરે- 
લું મુકવું, ને તેતે તળીએ નાતું છિદ્ર પાડી તેમાં 
દોરો લટકતો મૂકવો, તે દોરા વાટે પાણી ટપકી ટ- 
પ૪તે પેલા રૅતીવાળા માટલામાં પડરે. સેથી નીચે 
શેક ત્રીજું માટલું મૂકવું અતે વચલા માટલાને 
તળાએે નાનાં નાતાં કાણાં કરાવવા, તેમાં થઇને નિ- 
મળ પાથો ત્રીન માટલામાં પડશે, તે પાષી ધણું 


૪૪ આારેગ્ય ર્જ્ુવાના ઉપાય. 


શુદ્ધ યાય છે. પાન કરેવાની વસ્તુઓમાં પાણી ઉ- 
ત્મ પવાફશી છે. તે તૃષાને શ્રાંત ફરે છે. 





નાહાવાની જરૂર. 

શરીર માહેના તકામેો પદાથે જેમ ખને તેમ 
ખદાર કાઢવો એ શરીરનો સ્વભાવ-સિદ્ધ ધમ છે. 
તે ખે રીતે નીકળે છે; શ્વસેોશ્વાસથી અને ત્વ- 
ચાનાં છિદ્રો વારે. સારાં સગવડવાળાં શહેરોમાં 
મટર દોય છે, અને એ 'ગટરો પાણીના પ્રવાહ- 
ચી ધોવાઈને સાફ ચાપ છે અને ગઢટરે સાફ ક 
ર્વાતો એ ઉપાય ઉત્તમ છે. એજ ખમયાણે આ- 
પષ્ણા શરીરની ચામડી નાની નાની ગટરો નસે!) 
ચી બરપૃર છે, જે એવી બારીક છે કે આપણે 
ગાંખોથી જેઈ શકતા નથી. એક રૂપીઆ જેટલી 
જગામાં લગભમ ખે હતર કિદ્રે હશે. આ નાની 
ગટેરોમાંથી નિરંતર પાણી ( નેને આપણે પસીતે 
કહીએ છીએ) વદ્મા કરે છે.તે પસીતો પોતાન! સાથે 
કેચરો તપ્રા નકામાં પદાયતે બહાર કાહે છે. મહે 
તતનું જામ કરીએ કીએ ત્યારે ઘણુ વિશેષ પાણી 


આરોગ્ય ર્હેવાનાઉપાય. ૪પ 


વણે છે, અને ચામડી ઉપર તાનાં નાનાં ટીપાંનો 
રપમાં એકં થાય છે; રોજ માણસનાં શરીરમાંથી 
ત્વચા વાટે એક શીશેો ભરાય એટલે પરસેવો 
બદાર નીકળે છે. જે પરસેવો નીકળે છે તે નિમેળ નથી 
હોતે।. તે પસીનો પોતાની સાધે દરરોભ્ટ અધા તોલાને 
આરશારે ઝેરી પદ્ય બહાર ખેચી લાવે છે. આ 
નાની નળીઓ અથવા રશારીરતી ગટરો ચામડીને 
ઘેોવાયી ખુલી રહે છે. જે મેલથી તેનાં દાર્‌ પૃ- 
રાઈ નય, તો પેલો શરીરમાંહેનો ગહ પદાથ બ- 
હારે નીકળતો બ્‌ થાય, અગર બરાબર નીકળી 
શ્રકે નહિ; અને તેનું પરિણામ એ થાય કે ખસ 
અને એવા ચામડીના રોગો થઇ આવે. ચામડીને 
સાજ રાખવાને માટે સાખુ સારે છે; શરીરમાંથી 
ખા પમાણે નીકળેલો મેકર ફપડાંતે તથા પશારીને 
ચોંટે છે. જે મેલાં કપડાંને શ્વરીર સાથે વસવામાં 
આવે તો તે મેલ પાછે શરીરમાં “જય છે, અ- 
ને તતદ્‌રસ્તી બગાડે છે. વાસ્તે શરીરની પેઠે ક- 
પ્ડાં તથા પથારીને પુ સ્વચ્છ રાખવાં જેઈએ. 








દ આરોગ્ય ર્દેવાતા ઉપાય, 


નહાલુ' કેવી રીતે. 


શરીરે સાજન માષુસોએ બની શકે તો રોજ 
નહાવું. હિ'દુ ધમે શાસ્ત્રોએ નહાવાનું પુન્ય અતે 
નહિ નહાવાનુ' પ્રાયશ્રિત્ત બતાવ્યુ' છે, તેનો હેતુ 
ધણાજ સારો છે. એવી ધમાસાથી અગ્નાન લેકે 
પણુ એકવાર નહાયા વિનતા જમતા નથી. નહાવા 
માટે સવારતા વખત સવાત્તમ છે. પણુ મજૂર 
લોકો જેમતાં અગ દિવસતી મહેનત મજૂરીથી 
મેલાં થાય છે, તેમણે રાતે નહાવું જેઇએ. જ- 
મ્યા પછી તરત નહાવાથી ખ!પેલું' અનાનસ પચી 
' શકતું નથી. નહાવા માટે તિમળ પાણી વાપરવુ 
ભનોઇએ. આપણા લેકેો શ્ચારીરિક વિષયમાં એટ- 
લા બધા ઉતરી ગયા છે, અતે એટલી ખધી અ- 
જનતા ધરાવે છે કે તેતો મનમાં વિચાર્‌ લાવતાં 
આપણું અતર બળ્યા વિતા રહેતું નથી. ધશું- 
એક માણુસે! નહાવાના કામને એક જાતતી વેઠ 
માનીને એકાદ લોટો પાણી શરીર માથે ઢોળી કા- 
રસરૂપે નહાય છે. તેઓ પોતાના સુખ મારે નહિ 
પણુ બીજાને દેખાડવા માટે નહાય છે; ત તાય 
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તો તાત ન્તતમાં અતે પડોશીઓમાં નિંદા થાય ! 
જે સ્થળમાં પાણીની તાણુ હય છે, સાંતા લેકે 
નહાવા માટે હમેશાં ખારૂં અને નઠારૂં પાણી વાન્‍ 
પરે છે. એમદાવાદ ગૈહૅરમાં નન દાખલ થયા 
તે પહેલાં ધણાએક લેકે ફૂવાનાં ખારાં પાણી ન- 
હાવામાં વાપરતા અતે હજુ પણુ ધમે ચુસ્ત લોકે 
જેમણે નળ લીધાં નથી તેઓ વિશેષ કરીને એવાં 
ખારાં પાણીનોજ ઉપયોગ કરતા જણાય છે. લુખસ, 
વાળા, ખરજવું, દાદર, વગેરે દરદોનતી ઉત્પત્તિ ક- 
રનાર ખરાબ પાણીજુ છે. પાણી માંહેના ઝીધા 
ઝીણા જંતુઓ ત્વચામાં પવેશ ઝરી એવાં દરદોને 
ઉત્પન્ન કરે છે., મારે જેમ પીવામાં મીઠાં અને 
નિ્મેળ પાણીની જરૂર છે, તેમજ નહાવામાં સુદ્ધ 
અને સ્વચ્છ પાણીની જરૂર છે. નહાયા પછી કોરા 
રૂમાલથી શરીરતે કોરૂં કરવાની જરૂર છે, નહિતે। 
સરીરપર્‌ ચે(ટેલો મેલ બરાબર દૂર્‌ થઇ શકતે! ન- 
થી. શરીર લુવાતો ટુવાલ પણુ હમેશાં મેલ વિનાનો 
તથા સુંવાળો વાપરવો નેઇએ. નહાવામાં ઠંડુ કે 
ગરમ પાણી વાપરવું એ પણુ સમજવા જેવી 
ખાખત છે. જુવાત અતે તનદુરસ્ત માણસોએ 
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ડે પાણીએ નહાવું એ વધારે સારં છે, એવુ 
વૈદકશાસ્્ર ડહે છે. નહાધને શરીર લુયા પછો પણુ 
જેન! શરીરમાંથી ટાઢ જય નદિ એવા તબળા 
માણુસોએ નવશેકા (જરા ગરમ) પાણીએ ન- 
થાવું. તાવ અને ઝાડાના ૬રદમાંથી તરતના મુક્ત 
થએલા આનરી માણસોએ ઠંડે પાણીએ નહિ 
નહાવું જેષએ, નહિ તો એ દરદ્ે (રી ઉથલો 
મારે છે. ખુલ્લા પવનમાં નકાવાથી વખતે તાવ 
તો બિમાર થઇ આવે છે. માટે મ'ધેચ જગામાં 
નહાવું અને નહાયા પછી તુરત શરીરને સુકુ 
કરી કપડાં પહેરવાં કે એઢવાં જેઇએ. ધણા માન 
ણુસોતે અતિ ગરમ પાણીથી નહાવાની ટેવ હોય 
છે, પણુ તે ટેવથી ધણું તુકશાન છે. જેમ અતિ 
ગરમ પદાર્થી ખાવાથી પિત્ત નામતો શરીરને! ધાતુ 
બમડે છે, તેમ# આતે ગરમ પાણીએ નહછાવા- 
ચો શરીર ઉપર ધણી નઠારી અસર થાય છે. 
માથા ઉપર કદી પણ ગરમ પાણી નહિ નાંખવુ. 
માથાપરરંગરમ પાણી નાંખવાથી તે મગજ તમા 
આંખતે ધણ નુકશ્ચાન કરે છે. મગજ હમરાં ગ- 
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રમ રાખવાની જરૂર છે, એ વાત નેવી પારસી 
લોકો સમજે છે એવી આપણે સમજતા નથી. 
આપણા લોકો માપ્રાપર મોટાં મોટાં પાધડાં ધા- 
લી મગજતાપર ભાર મૂકે છે, અને પગે બૂટ- 
મોન્ન તો છેટે રહ્યાં પયુ ધણા તો સાધારણુ જે- 
ડા પષ્યુ પહેરતા નથી. એવા ઉધાડપગા લેકોને 
બન્રમાં પરતા દેખીને બહુ ત્રાસ છૂટે છે. નને 
તમતે મોજ પહેરવાની શક્તિ હોય તો તમે જુ- 
ના વિચારના અગ્તાન લેોફોના અપવાદતે નહિ ગ- 
"તાં સુખેથી પહેરા, રાક્તિ ન હોય તો. સાધા- 
રણુ જોડા પહેરે, પણુ ઉધાડે પગે કદિ પણુ ॥- 
ર્શે નહિ. આમ [કરવાથી માત્ર ફાંટાથીજ તમારા 
પગનું રક્ષણુ થાય છે, એમ સમજતા નહિ, પણુ 
પગને ગરમ રાખવાથી તેતી સારી અસર તમાર 
સરીર આખાને મળે છે. આપણામાંના અસ્નાન 
લોકો નાનાં બાળકોતે મહિનામાં ભાગ્યેજ એકાદ 
વખત તવરાવતાં હશે. કોઈ કોઇ અગાનત બૈરાં 
તો છછ માસ સુધી બચ્યાંતે નવરાવતાં નથી. બન 
મ્યાંતું માથું ધોવાની ફડાયુટ એછી કરવા સારૃ 
માથાના રક્ષણુરૂપે રહેલા વાળતે &જમ પાસે 
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ળેડાવી દે છે, અતે પછો ખેચાર્‌ મહિને જ્યારે 
તે વાળ પાછા જૉર્ના માથા જેવડા ઉગે ત્યારે 
ખોડાવે છે, અતે તારે બગ્યાંને ન છૂટકે નવ- 
રાવે છે. બાળકોના ગ્રરીરૅ મેલના થર્‌ નામે છે, 
અતે તેમાંથી ગડયુમડ યઇ આવે છે, ત્યારે બાન્‍ 
ળક અતે મા ખન્તે મોટી વિટબનામાં આન 


વી પડૅ છે. પણુ અજ્ઞાન માતાઓ પોતાની 
ભૂલ સમજ શ્રકતી નથી. બમ્યાંતા રક્ષષુની બા- 


બતમાં ધણું ધણું ખોલવાતું છે, તે દું બાળ ર્‌ક્ષ- 
હતા સ્વતત્ર વિષયમાં બીજે પ્રસગે” વિસ્તારથી 
લખીશ. જેમ મુદ્લ નહિ નહાવાથી ગેર # મદો છે 
તેમ ધણી વખત શરીરપર પાષ્ડ્રી ઢોળ ઢોળ કન 
રવાથી પષુ ચરીરને તુક્રશાન છે. ધણાં ધમેચુસ્ત 
હિ'દુ ઔપુરૂષા દિવસમાં ખે ચાર પાંચ વખ- 
ત નહાય છે, અતે તેનો કાંઈ નિયમ પણુ ફ્રો- 
તો નથો. આપણાં હિ'દુ શાસ્રાો ચરીર સરહ્ષ- 
ણના નિયમોપર ધડાયાં છે. ઊંડાં ઉતરીએ છીએ 
તો ધમોસ્ઞાઓને હેતુ શરીર રક્ષણુનાજ જથષયુય છે. 
મારે ધર્મ શ્રાઆતી આન્ના પ્રમાણે વત્તવામી ધમે 
પળારે અતે 4ારીરતું રેક્ષયુ ચરો. અમારા આ 
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યુ્વેદના સિદ્ધાંત પમાણે તો શરીર રક્ષણું એજ 
ધમે છે, અતે એ વિષે પણુ અમે કોઇ ખીન્ન 
પ્રસગે ખોલીશું. ધમે એ શબ્દને તાત્પર્ય યોડાજ 
સમજે છે. નાસ્તિક હિં'દુ લોકો ધમે શાસનની 
વાતોપર્‌ ધ્યાન આપવાની ના કહે છે, અતે ખા- 
સ્તિક હિ'દુ લોકો ધમે રાસ્તું રઇસ્ય જાણ્યા 
વિના પોયી માંહેનાં રીંગણાંતી પેકે લૈકિક ક્રિયા 
ખો અને રૂઢીએઓતે પોતાતું શાર માની ખેદ છે. 
મેમ ઉભય વગે ભૂલમાંને ભૂલમાં એક ખીનાની 
નિદા કરતે! પકડેલ પૂછડાંતે વળગીને ચાલ્યો *તય 
છે, અતે યોડા ધણા સત્ય શૈૌધદો છે, તેમની 
ટક ટક ટકી શક્તી નથી ! 





ખોરાક. 


ખોરાક વિતા આપણું શરીર ક્ષીણૂ પામતું 
પચત્વતે પામે છે. આ પ્રમાણે શરીર માંહેતુ' માંસ 


કયાં જતુ હરે ? પચ્થર્તુ' પૂતળું ખોરાક વિના 
ક્ષીયુ પામતું તથી. એેતું ફારષ્ એ છે જે આ- 
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પણે કામ ૩રીએે છીએ, અને પચ્થરતું પૃતલું કામ 
કેરલું નષી. દરેક ઉચ્ચાર અતે દરેક ડગઘધું આપણા 
શરીરનો યત્કિચિત્‌ પણ હ્ય કરે છે, આ ક્ષય ખે।- 
રકથી પૃરાઇ શકે છે. 
રેલવેનું એન્જન ગાડીઓની થારનીહાર તાણી 
જતું દેખીએ ૭ીએ. એન્જતમાં આવું રાક્ષસી બલ 
ક્યાંથી આવે છે ? તેને એક મોડું મોટું છે, જેમાં 
વારવાર કસા અને ખળતણુ નાખવામાં આ- 
વે છે. એન્જીન ન્નણે તે કોલસાને ખાપ્ંતે ફામ 
કરવાને શક્તિવાન યતું જોય 1 કોલસા વિના એ 
એન્જન તદન ગતિવિનાનું યઈ એકદમ ઉશ્નુ યર 
રહેવાનું. કામ ફરવામાં તમને જે જેરની જરર પડે 
છે તે જેર ખાધેલા ખોરાક*1યથી આવે છે. શરીર- 
માંથી જેટલો હ્ષયષ થાય છે એટલું તમે ખોરાકરૂપે 
પાણ શરીરમાં મેળવો છે. 
ખોરાક બળ આપવા ઉપરાંત આપણને 
ગરમી આપે છે. આપણી હોજરીમાં તે નાના 


જરખા ચૂલાની મા૪ક ખને છે. ભડકા થઇ 
ધતો તથી. જે ખાઇએ નંહિ તો શરીર વધારે 
વધારે દડૂ મતુ ય છે. એયી ઉલટું સારા ખો- 
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રાકથી ગરમી આવે છે. પાણીનો મોટા ધડે ઉક- 
ળી શ્રકે એટલી ગરમાં શરીરમાં રોજ ઉત્પન્ન થાયછે. 


જીના જીમ્ડઝાયરઝ -જતયસકતટસડ૦ ઝામર 


ખારાક કેવો ખાવો ? 

દરેક રસોષોઇ જણે છે કે કેટલીક જ્નતનાં લા- 
ફ્રડાં બીન્ન બધાં લાડડાં ફરતાં વધારે સારી રીતે 
“ળે છે. ભીનાં અને લીલાં લાકડાં છેક નિરૂપયેગી 
છે. આપણે ખાધએ' છીએ તે ખોરાક વિષે પણુ 
એમજ સમજવુ. ન્ખર્‌ છે કે ગરીબ લોકો જે 
મળે છે તે ખાઇ લે છે; પણુ ધષ્યાખરા લોકે પો 
તપોતાને પસદ પડતો ખોરાક ખાય છે નત 
નનતતો ખોરાક ખાવો એ ઘણું સારૂં છે. રારીર્માં બળ 
અતે ગરમીની સમાનતા રાખવાતે આપણુતે ખા- 
વાતી જરૂર પડે છે. સારા ખારાડમાં રારીર્તે જ્ે- 
તાં બધાં તત્વો રહેલાં હોય છે. નાનાં બાળકોની 
ખધી જરૂરીઆતો દૂધથી પૃરી પડે છે. છોકચં મે!ન્‍ 
ઢાં ચાય છે તારે તેમને ખીજે ખોરાંડ મળે છે. 
માણુસ નનતતા મુખ્ય ખોરાકમાં જદી જુદી ₹ત- 
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નાં ધાન્યતો સમાવેશ થાય છે. ચોખા પોષણમાં 


ધણુા।જ નબળા છે. ધઉ, બાજરી અતે મકાધર ઝેન 
થી ચડીઆતાં છે. ચોખાનાં ખાવાવાળાં મતૃષ્યો ક- 


સતાં ધઉં વગેરે વિશેષ પોષણના પદાથી પખાતારાં 
વિશેષ બળવાન હોય છે, ને વધારે મહેનતતાં કામ 
કરી શકે છે. દાળ મેળવીને ખાવાથી ચોખા વધારે 


પોષણુ કત્તા થાય છે. 
તેલથી અથિ પદીપ્ત થાય છે, પણુ બળ આ- 


વતું' નથી. ભાત, ધી તથા મિષ્રન્ન અતિ ખાનારનાં 
શરીર “ડૉ ય જવાથી ડામ ડરવાતે અક્ષક્ત બ- 


ને છે; તેઓને વહેલાં વહેલાં પળીઆં આવે છે, 
અતે ધણા રૅેગેોથી પીડાય છે. શીતફટિબધના દે- 


સમાં વિશેષ ગરમી કત્તા પદાર્થોની જરૂર છે. ગરમી- 
ની સાથે ચરબીની પણુ જર્‌રે છે ખરી પણુ જરૂર 
કરતાં વિશેષ ચરબી તુકશાત કારક છે. 

બરાખર પાકેલાં કૂળ ઉત્તમ ખેર્‌ાકમાં ખપે 
છે, કાચાં દળ કામનાં નથી. રાંધેલો ખોરાક લાં- 
ખોા। વખત રાખી ખાવાથી તનતદુરસ્તીતે ખગાડે છે. 
કછ્રપયુ પ્રકારને! સેલે પદાર્ચે કદી પણ ખાવો 
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નહિ જેઇએ. કોલેરા અતે મરડાતેો મરજ ચા 
લતો હોય ત્યારે ખોરાકની વિરોષ સભાળ રાખવી 
નોઈએ. જે ખોરાક ખીજ રૂતુમાં નુકશાન નથી ક" 
રતે! તે આવા મરજના વખતમાં એકદમ તુકશ્ઞાન 
કરી નાંખે છે. આવા મરજના વખતમાં માણુસોએ 
કાચાં ફળ, મોટા જથામાં શ્ઞાક તરકારી અતે 
પાચન ન થઈ શકે એવે! ખોરાક તજદેવો! જેશીએ. 

વસાંણાની વસ્તુઓ એટલે ખાટી, ખારી અને 


તીખી તમતમી વસ્તુએ' માફકસર લેવામાં આવે 
તો! ઉપયોગની છે; વષારે જયામાં લેવાથી છહોજરી- 


ને હરકત પહોંચે છે, તથા પિત્તતે વધારી અતેક 
રેગ ઉત્પન્ન કરે છે. વળી એવા સ્વાદીલા લોકોને 
સ્વભાવ સત્વગુણી હોવા કરતાં તમોગુણી વિરોષ 
હોય છે. સોપારી ખાવાની રીત આ દેશમાં બધી 


સાધારણુ છે. સોપારી ખાવાથી દાંત ખરાબ યાય 
છે. તેનાથી વારવાર દત વિદ્રધિ ચાય છે; વીર્ય-બ- 
ળની ઘાનિ થઈ સાંધા ઢીલા થાય છે, અને વખત 
તથા પૈસાનો મોટો ક્ષય થાય છે. માટે તેને 
(યાગ કરવે। ભેપ્રએ, 

તમાકુ પીવાતી ટેવ આરેગ્યતાતે હાતી પન્‍ 


પદ આરેગ્ય રહેવાના ઉપાય. 


ઠાંચાડૅ છે. માત્રે 3ોરષુસર ડાકટરો ડવચિત્‌ ફવ" 
ચિત્‌ તે પીવાની ભલામણુ ફરે છે. તમાકુમાં ખન 
રચાતા પૈસાતે! ખીજાં સારાં કામમાં ઉપયોગ ક- 


રવો નેઇએ. તમાકુ પીવાથી જાવાન વગૈતે વિ- 


ગ્રેષ કરીને તુકરાન થાય છે. તેની રેવ નહિ પાડે 
ગેટલે તેની તમતે જરૂર પણ્‌ નહિ પડે. અષીણુ 


તથા ભાંગતા ઉપયોગ અત્યત નુકશાન કતો છે. 

ખરાબ રોતે રાંધેલો ખોરાક આરેગ્યતાને ખલેન 
લ પહોંચાડે છે. રાંધવાનાં વાસમો માંહેનું સોસાન્‌' 
તથા ત્રાંબાનું ઝેર કોઈ કોઇવાર માણુસોને માંદા 
પાડે છે. આ વાસણો સ્વચ્છ રાખવાં જેઇનએે, વાસ- 
ણોને વખ્તો વખ્ત ડલાઇ દેવરાતવી. 


ખાજલુ' કેવી રીતે ! 


જ્યારે સત્રો ચોખા ઉકાળવા મૂકે છે ત્યારે 
તે બધા ચોખાતે એકી વખતે આંધણુમાં ઓરી 
રૃ છે. ને વેોડે થોડે રહીતે ચોખા ઓએરૅ તો 


બિલયકૂલ સારા રધાય નહિ અતે ફામા રહે, ખે! 
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રરકનુ' પણુ એજ પ્રમાણે છે. મુકરર ફેરેધા વખતે 
ખાવું જેઇએ અતે ખીજી વખત જમતા પહેલાં 
ખાધેલો ખોરાક પચાવવાને હોજરીને વખત આ 
વવે। નનેઇએ. 

ક્રમ કરવા જતાં પહેલાં સવારમાં ચોડુ ખાવા- 
યી રારીરમાં જેર આવે છે, અતે તાવને દૂર 
રાખે છે. બતી શકે તો બપોરે ઉતો પ્મોર્‌ક ખા" 
તો જઇએ. રાતે મોડું ખાવાની ટેવ : પૂજી દેવી. 
જમ્યા પછી થોડી આયામ લેવો એ ફાયદો કરતા છે. 

દુનિયામાં ખોરાકની તગીક્રી જેટલાં માણું, 
મા મરે છે તેના કરતાં જઇએ તેથી [વ.રેષ ખા- 
વાથી વધારે મરૈ છે. પૈસાદાર લોકો હદ ડપર્‌ાત 
ખાય છે. ગરીબ લેકોતે ધણું કરતે ઓછું ખાન 
વાનુ' મળે છે, પણુ પસંગ મળે આંતિ ખાવાથી 
તેમનાં શરીર બગડે છે. પેટમાં અતિ ભાર કદિ 
ભરવો નહિ. ખોરાક ગળે ઉતારતાં પાડલાં સારી 
રીતે ચાવવે, સારી રતે ચાવેલેો ખોરાક વધારે 
પચે છે ને પોષણ ફરે છે. જમતાં ભ7મતાં ધણ 
પાણી પીવુ' નહિ. જમી લીષા પછો તરત પાષ્દ્ી 
પીવૂ' નદિ, 


૫૮ ભારેગ્ય ર્હુવાના ઉપાય, 


ભમવાતું શરૂ કરતાં પહેલાં ખાભાનું પુરૂં પા- 
પ માટે પરમેશ્વરતો પાડ માતવા અતે જમી 
લીષા પછી તેના ઉપફારતે! આભાર માતવો, 


અજવાળુ . 
( 00010 ૮8૪84 ૦8111101 0001* દ19 તંબ0૮0' 
10૫36. 


ગીતિ* 

પવન વિનાના ધરમાં, પકાશને। જ્યા પ્રવેશ તહિ પાયે; 
' બ્યાધિ વાસ કરેષો, તે ધર વૈદ સદા ન્નયે, 

અધારાવાળુ ધર રહેનારાં માયુસોને દમેશ્ચાં 
માંદા રાખે છે. અજવાળું આંખતે આનદ આપે 
છે. પણી પણુ ખુલ્લી હવામાં અને અજવાળામાં 
કલ્લોલ કરે છે, પણુ તેને અંધારા પાંજરામાં પૂરી 
મૂકશે તો હીજરાઇતે મરી જવાતું. અજવાળાથી 
હવા સ્વચ્છ ચાય છે તષા વિનાશ્કારકે જવ જતુ 
(રે થાય છે. સ્રીઓતે હેોજલ પડદે રાખવાથી 
તેમતે ખદારની ખુજ્ી દુવા તથા અજવાળાને 
ભાભ તથી મળી શેને, એથી તેમનાં અતે તાતાં 
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ખચ્સાંઓતાં શરીર્‌ પીળાં પાંડુ વણા થઈ ન્નય 
છે. જેમ અધારાથી તુકશાન છે તેમ અતિ ગર- 
મીમાં ૪રવાથી પણુ ધણુ નુકશાન છે. તડકે ફરવાની 
2વ ન હોય તેમણે તાપમાં હર૪રે ડરવું નહિ. 





કપડા. 





તમારાં કપડાં ત્રતુને અતુસરતાં રાખો. આન 
પચા સમશીતોષ્ણુ દેશમાં અગરખાંની અદર એક 
ગરમ બડી પહેરવામાં આવે તોપણ બસ છે. 8ર 
ટલાક લેકે સરીર રક્ષણુ માટે સારાં કપડા પૂછેન 
રવામાં લોભ કરે છે,“,પણુ તેમણે યાદ. રાખવુ 
નેઇએ કે લૂગડાંમાંકરેથી કરકસરનો :એફી* વખતે 
બદલે વળે છે. તખબળાં છોકરાં તેમજ નબળાં મા* 
થુસોતાં શરીરમાં ઠંડો પવત ભારી તુકશ્ાત ઢરે 
છે. કપડાના સખધમાં સવેધી દૃઅગયતી સુચના 
રવચ્છતાની છે. આપણામાંના ધણા લોકો ધષણાંજ 
ગદાં કપડાં પહેરે છે. આવા લોકોને એમ ફઝહીએ 
કે દિવસે પહેરેલાં કપડાં રાતે પહેરવાથી અતે રાતે 
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પહેરેલાં કપડા દિવસ પહેરવાથી તમારી તનદુર- 
સ્તીતે નુકશાન પહોચરે, તો આ વાતતે તે અ- 
જાનત લોકા હસાંજ કાઢરે. હાથે પગે અતે ગળે 
સોના રૂપાતાં સાંકળાંથી શણુમારેલા પણુ શરીરે 
અડધા ઉઘાડા, એકાદ મેલી બડી, પોતડી, અને 
ઉઘાડે પગે આમરડતા લેોકેતે ન્ેઇને આપણુને 


તેમતી મૃખો૪ વિષે હાસ્યતી સાથે ખેદ ઉપ૦**' 
વિના રહેતો નથી. 


અ બાઝનટ'સજયાસકમરણટત' મઝતનન# 


વ્યાયામ-ફસરત. 


દેશના લોકો કસરતતી કિમ્મત ડરી 
સકતા નથી. આ દેશતે! ગરીબ વગે દ ઉપરાત 
શરીરતે પ્રમ આપે છે, ત્યારે પૈમાદાર લોકે! વ્યા- 
યામ વમર વારતા? વ્યાધિએતે વશ્ચ થાય છે, 
પુરોપીયન ઝૃવ્સ્થો શરીંડ રમવો વઘછું કરીને 
હમેશાં ખુલ્લી નુ પ્ષે અપષવા સર થાને 
જરવ જાય છે, ત્યારે દેશી છીમતો ઈ? ગાહા 
તળે પળે રહે છે, અઘવા ટલાક સેક સપા 
માતા શેખની ખાતર ગ!રએમાં અને બગીએ 
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માં બિરાજ બછણાર નીકને છે ' 

જેતા વડે શરીરના અવયવો ગતિમાં મૃષ્ી 
શકાય છે, તે રનાયુ કહેવાય છે. તે સ્તાયુ માં- 
સતા લેોચાથી વિટાએલા હેય છે. તે સ્નાયુને 


યોગ્ય કસરત મળે તો મોટા ને મજબ્ત થાય છે 
અને ભે કસરત ન મળે તો નાતા અતે નબળા 
થાય છે. જે વેશધારી વેરાગીએ પાતાના દ્વાથ ઉચો 
ને ઉચે! રાખવાનું તૃત લીધું હેય છે, તેતો અતે 
આખો દિવસ ઠાથવતી ક્રામ કરવાાળા લૂહાર કે 
સૂતારના હથતે મુકાબલો કરો, શરીરને ગાંતમાં 
મૂડયાથી શ્વાસાશ્વાસતી ક્રિયા ધની %ડપષ્ી ચાલે છે 
અતે તેથી બહારની હવા જયાબધ અદર દાખલ 
માય છે, અતે અદમતી ઝેરી હવા બહાર નીકળી 
નાય છે. આથી લોહી વધારે સારી યીતે સ્વચ્છ 
ચાય છે. ચાલવાતી ક્રસરત સર્વીત્તમ છે. મ્રહેર બ 
હારતી ખુલ્લી હવામાં ફરવાથી તાજી તથા નિમેળ 
હવા મળે છે લતી ફ્રાંઈ કિમ્મત થઇ શકતી નથી. 
કાર્‌ખાતાંતા મજૂરો મહેતત કરી શરીરને ધણુ શ્રમ 
આપે છે, છતાં તેમને એ કસરતતો લાભ મળી શરન 
રેતે તથી, કેમકે ફારખાતાંએની હુવા ધણું ફરી- 


કૃ ખારેગ્ય ર્હેવાતા ઉંપામ, 


ને બગડેલી હોય છે. ઝડપયી ચાલવાથી તથા મ" 
ફ્ેતતનુ' કામ કરવાથી આપષુતે પસીતો થાય છે. 
ખા પસીતો તે શરીરતી અદરનેો ગ'દો પદાર્યે સાથે 


ભઇતે ત્વષાનાં છિદ્દોમાંથી વહેનારૂં માત્ર પાણી છે. 
મત મગજ મારપ્ૂત કામ કરે છે; કસરતથી મ- 


ગજ લેહીનો મોટા જથો મેળવે છે, અતે મજ- 
ખત થાય છે. ડસરત નહી કરનારા અભ્યાસીઓ 


ધણીવાર તતદુરસ્તીને ખુએ છે, ધણા આખી ઉ- 
મર તુધી અનારેગ્યતાની પ્શૈયાદ કરે છે અતે ધ- 
ણાએે જીવિત મુદ્ધાંતે નેખમમાં નાંખેલું છે. 


ઉ'ધ. 
ટૂધે વાળું જે કરે વહેલો ઉઠે વીર, 


તત મતને શ્રમથી ડસે સુખી રહે શ્રરીર. 
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સારી ઉલ મેળવવાનો સરસ ઉપાય શ્રમ 
છે. રાતે વધારે ખાવાથી ખરાબ સ્વપ્નાં આવે 
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છે. તમારાં સ્વપ્નાં એમ ખતાવે છે કે તમારાં 
મગજને બરાબર ચેત નથી. ભોય તળીએ સૂવાથી 
ધણીવાર મદવાડ આવે છે. મંદવાડ આવવાના 
કારણમાં ભાંય તળીએ રહેતો ભેજ, તેની શર્દ 
હવા વગેરે છે. ભારે તે નઠારી ઝેરી હવા વિરેષે 
ઢરીતે ભાં તળીએ રહે છે માટે જાં તળીએ મા- 
ષુસોએ સુવું તાહ. ₹શ્વિરની આપેલી ઉંધ સ- 
વઘી ઉત્તમ છે. તમે દિવસે એની ૪ચ્છાને અનુસરી 
ઉવઘમ કરો, અતે રાત્રે ઉંધમાં તે તમારૂં રક્ષણ 
કરે એવુ તેની પાસે માગો. 


ધરે. 
ધષ્ાંએક ધરતો બાંધો તધા તેતાં સ્થળ, 
હથા પાણી સારાં નહિ હોવાથી તેમાં વસનારા 


ભોકો વારવાર માંદા પડે છે. અજ્ઞાન લેકે એવાં 
કારણોનો વિચાર કરવાને બદલે કોઈ દેવ, દેવી 
કે ભૂત પ્રેતતા ભય બતાવે છે. પ્લાષ્।ા ધરમાં 
કોઇતાો વશ્ન વેલો ઉછરતો નથી, અયવા કોઈ 


સાજુ રહેતું તથી, તેથી તેમાં ફાંઇ ફારષ જેવુ 


વૃ» ભારે્‌ાગ્ય ર્જુવાતા ઉપાય, 


છે, એટલે કે! દેવ, દેવી, ભૃત કે પ્રેતનો વાસ 
છે, એવુ' લોકોમાં મતાયાથી એવાં ઘણાંએક ધર 
ખાટવાળાં મનાઇ ઉજડ પડયાં રહે છે. પષુ નને 
તપાસ કરો તો એનાં એજ ધર ઝએડવાર પડી 
ગયા પછી ૪રી જુદી રોતે ખાંધીને ન્યારે તેમાં 
વાસ ડરવામાં આવે છે ત્યારે તે ફરીયાદ દૂર 
ચાય છે. આ ડ્રીયાદ દુર થવાનું કારણુ લોકોમાં 
મતાતું પેલું ખરૂં ભૂત નહિ પણુ ખરાબ બાંધ- 
ષ્ીથી વાસ કરી રહેલું વ્યાધિ રૂપી ભૂત સમ" 
જવું. ધણાએક લોભી લોકો. ભાડાના લોભથી ખ- 
રાબ ધરમાં રહે છે પણ પઃરેણામે એ ધર તેમને 
ધણંજ મોંધુ ચઈ પડૅ છે. ભાડાની કરકસરતે! 
એવા ખરાબ ધરમાં રહેવાથી આવી પડતા મ 
દવાડયી બદલે વળે છે. રહેવાના ધરમાં ચારે €- 
સામાં બારી ખારણાં હોવાં જેઇએ; જેષી જ્યારે 
નેઇએ ત્યારે અતે જે દિશ્ઞાતો તાને પવન જો 
૪એ તે છ્ટથી આવી શકે. ધુમાડો એ ધરમાં 
રહનારા માણુસોતા મદવાડતું' કારણુ થઇ પડે છેઃ 
માટે રસોડુ સુવા એસવાના ઓરડામી અલગ ર્‌- 
ખવૂ' જેઇઝે અને તેમાં ધુમાડાના નિકાસ માટે 
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ધુમાડીઉ અતે ખુલ્લી જગા રાખવી ન્નેધ્ંએ. 

, ધરતા આંગણામાં શાક ભાજનો સડેલા પ- 
દાર્થ કે એઠવાડ તાહિ નાખવો જોઇએ. એવી વ- 
સ્તુઓ ફ્રેઝી દેવા માટે દરેક ધરવાળાએ ધરતા 
આંગણાં આગળ એક માટીતી પુડી રાખી તેમાં 
તેવા પદાર્યી તાખવા અને દરરોજ સવારે તે ક- 
દ્રવી .તાખવા ન્નેદએ. ધરતા આંગણામાં ઝાડા 
પેશાખની ગદ થાય છે તે! તેની વાસને અટકાવ- 
વાતો સારે '; ઉપાય એ.છે જે તેને દૂર કરાવી 
બગડેલી જમીનપર્‌ કોરી ધુળ પાથરવી. આ ધુળ 
પેલી ગદકીનું કેરે ચૂસીં લે છે. રહેવાના ધરમાં 
પશુઓને બાંધવાં નહિ, કેમકે તેએ પોતાના શ્વાસથી 
તેમજ છાણુ મૂતરના ગદવાડથી ધરતી હવાને બગાડે છે. 

ગામ સુધરાધઇ ખાળુ. 
હાલમાં ધણાંખરાં થામોમાં મ્યુતિસિપાલિટિ 
એટલે સુધરાઇ ખાતું સ્થાપવામાં આવેલ છે. તે- 
મનું મુ”્ય કામ લોકોની સુખાકારીની દેખરેખ શા 
ખવાનું છે. જેમ એક ધરતી આગ પાસેના ઘરને 


ની ખારેગ્ય ર્હેવાતા ઉપાય. 


નુકશાન કરે છે અને. તેથઘા પાડોસીએ તે ધર એ. 
લવવાની કાળજ રાખ છે; એવીજ રીતે ગામના એક 
માણુસે કરેલી ગ'૬દ%ીનું (ળ ગામના ખીનન લેકે 
ને પણ ભોગવવું પડે છે. માટે પૈસાદાર તેમજ 
વિદ્દાન લોકોની ફરજ છે કે તેમણે અન્ઞાન 
અને ગરીબ લોકોનતાપર દેખરેખ રાખવી. ગા- 
મને સા7 સુષ્ર રાખવાતો સૌથી સહેલો અને 
તા(કાલીક ઉપાય એ છે કે દરેક માષ્સે પેોત- 
પોતાનું ઘર સાક્‌ રાખવું. કેટલીક બાબતો ગામ 
સુધરાઈ ખાતાના અમલદારેના સ્વાધીનતી છે; 
જેમકે બનરની તપામ રાખવી; ગામને સારૂં 
પાશ પ્રર્‌ પાડવું અતે ગામતી આસપાસતાં ત- 
ળાવો કે કુવા હોય તેને સ્વચ્છ રખાવવાં; પાય- 
ખાનાંઓ દિવસમાં ખે વખત સા# રખાવવામાં 
આવે છે કે નહે તેની પા તપાસ રાખવી, ગા- 
મતો કચરો તથા ગદા પદાથ ગામ બહાર લો" 
કાને તની ગદ#ીવી હવા ન આવે એવે ઠેકાણે 
તખાવવા અતે તેને ખતરે(માં ખાતર તરીકે ઉ- 
પપે।ગમાં લેવા કે બાળી મૃડવા; વરસાદનું પાણી 
અક જગામાં ભરાદતે લે? ન રરે માટ તેના 
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નિકાશ માઝે ગઢર ખેોદાવવી; ચામડાં રંગતારા- 
ગોતે અતે રગરેન્નેતે વસ્તી વગરતા કે ગામ બ- 


રના ભાગનાં રહેવા જવાતી ૪રજ પાડવી; મુ- 
ડદાંઓતેૅ દાથવાં બાળવાતી જગમા વસ્તીથી ન્મ 
બતે તેમ વધારે છેટે રખાવવી; ઇત્યાદિ બાખતો 


મામ સુધરાઇ ખાલાતા અમલદારતી દેખરેખની છે. 


મ દૃવાડે 





તનદુરસ્તીને ન્નળવી રાખવામાં જેટલી જિ 
કેલી છે તે ફરતાં ગએલી તનદ્‌રસ્તી પાછી મે- 
0વવામાં ધગી 'વધારે મૃશ્કેલી છે. ઘણા સાન્ન 
સારા લોકોને વારવાર જુલાબ લેવાની 2વ હોય 
છે, તેથી ઘણું નુકશાન છે, અતે વારવાર એવી 
ગઝવથી ખીજ વ્યાધેએ થઇ આવે છે; શરીર ન- 
ભળ પઠ જય છે. કેટલાંક નજીવાં દરદો તે 
દવા ખાધા વિના પગ ખાવા પીવાતી પરેજથો 
અતે સભાળથી એવતી.મેળેજ મી ન્નય છે. 
શરીરમાં કાંઇ પણ્‌ ખેચેતી મ્‌ાય કે ખોરાફ હ- 


૬૮ આરેગ્ય રહેવાના ઉપાય 


લકો! લેતો, માણસોએ પોતાની પ્રકાતિથી નાણી- 
તા થવું જેઈએ અતે પોતપોતાની પ્રર્ાવિતે કયા 
કુયા ને કેવા પદ્યરથો મા#ક આવે છે તે ધયાન- 
માં રાખવુ' જેઈએ. આટલી વાત ધ્યાનમાં રાખી- 
ન્‌ જેએો નિયમસર અતે મા૪કસર્‌ ખાય પી- 
ઝે છે તેમને મદ્વાડ ભાગ્યેજ આવે છે. માંદા 
પડ્યા પછી સભાળ નહિ રાખવાથી ધણાં મૃત્યુ 
થાય છે. માટે શરીરમાં કાંઇ પણુ ગડબડ છે, 
ગેવુ' માલુમ પક્યું કે તેતો તરત ઉપાય કેરવો. 
જે સાધારણ મંદવાડ હરે તો માત્ર તમારી 
પાતાનીજ સભાળથી અતે ખાવા પીવામાં ફેરફાર 
કરી નાખવાથી તે મટી જરી. જે મંદવાડ વધે 
તો તરત હુશીઆર ડાકટર કે વંદતી સલાહ લંદ 
તેનો ઉપાય કરવો. ધણાખરા રોગ તો ખાવા પી- 
વાની બેખખરાઇંથી ઉત્પન્ત થાય છે. માટે મદ્‌- 
વાડમથી બચ પતો સરસ ઉપાય તો સાદો અને 
મારક આવે એવો ખોરાક ખાવો એજ છે. ખા- 
નપાન અથવા આહાર વિહરતા વિષયના જૂદા 
નિબમાં આ વિષે સંપણ રીતે લખવામાં આ- 
વગે, તોપમ આ વિળધમાં પ્યાનમાં રાખવા ચે! 


ખારેગ્ય રેહુવાના ઉપાય, નત- 


ગ્ય મુખ્ય મુખ્ય બાબતોની મે ખોરાકના વિષય- 
માં સૂચનાએઃ કરી છે. ધણા માણુસો એવું સમ- 
જે છે કે અજણુ એટલે અપચો થાય તારે જીન 
લાખ લેવો. પણુ એવી રીતે જુલાખ લેવાથી ધ- 
ણુંજ નડાર્‌ં પરિણાંમ આવે છે. અજણૂને દુર કન 
ગ્વાનો સૌથી સારે ઉપાય ઉપવાસ છે; તથા દી- 
પન પાચત દવા લેવી એટલે જઠૅરારિતતે તેજ 
કરી નહિ પચેલા ખોરાકતે પચાવ એવી દવા 
ખાવી; પણુ જુલાબ ડદિ પણુ લેવો નહિં. વળી 
જનુલાબખ પણુ એક પ્રકારનો નથી. જાલાખની કે- 
ટલીક દવાઓ કાયા મળને કાઢે છે અતે કટલીક 
મળને પકવીને કાઢે છે, માટે અજીણુના વ્યાધિમાં 
જુલાબ લેવો હોય તો મળને પકવી કાઠે એવે 
જુલાબ ડાકટરની સલાહથી લેવો નજેઇએ. દસ્ત 
સાફ નહે આવતાં કબજે રહ્યાં કરે એ મદ્વા- 
ડનું મોટામાં મોઢુ કારયું છે. માટે જે કારણથી 
કબજે રહેતો હેય તે કારણુ દૂર્‌ કરવું અતે દસ્ત 
ઝાક આવે એવી દવા લેવી, અતિસાર એટલે ઝા- 
કતા દરદનતો ઉપાય નાહે કરવામાં આવે તો લાં- 
બે દહાડે ત દરદમાંથા સગ્રહણીનું ભયકરે દરદ 
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થાય છે, મરડાતા દરદમાં ધણા લોકો ધર મેળે ઉ- 
પાયો કરે છે, અને તેને અઢકાવવાના ઉપાય ત- 
રીકે ઝાડો બંધ થાય એવી અડીણુ વગેરેની ગેો- 
ળી લે છે, પણ તેથી ફાયદો થવાને બદલે ઉ- 
કરો ગેરપ્રાયદો થાય છે; આંતરડાંમાં મળ અથવા 
ફચરે। ભરાઇ! રહેવાથી વારવાર મરડો થઇ આવ 
છે, માટે દીપન પાચન દવાતી સાથે હલકો જુ- 
લાબ લેવો, અતે મરડાનુ' કારણ દૂર કરવું જોઇન 
એ. તાવના બ્યાંધ સાધારણ છે. તાવમાં મુખ્ય 
પિત્તતો કેપ હોય છે. તાવ આવવાનાં અનેક ડા- 
રણા હોય છે, અને તે તે કારણો જાણીને તેના 
ઉપાય કરવાના છે. પરતુ મુખ્ય વાત તો એજ 
છે કે શરીરમાં તાવ ભરાયો એટલે એકાદ દિવસ 
લાંધણુ કરી નાખવી, અથવા તેમ ન ખતે તે 
છેક હલકા ખોરાક લેવા. જ તાવમાં ખાવા પી- 
વાની સભાળ ન રહે તે! તેનું પારણામ સારૂં તજ 
આવે. તાવ અને અતિસારતો મરજ ચાલતો હોય 
યારે સવારમાં ભૂખે પટ મહેનત ડરવી નાહ. 
સારો બોરાક લેવો, સુર્યના તાપમાં કે રાતનો હ- 
વામાં ફરવું નહિ, ઉબાડી જગામાં અતે લ્રૉંયપર 
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સુવું નહિ, અને ગરમ કપડાં પહેરવાં; ફાયું અ- 
નાજ કે કાચાં ફળ ખાવાં તહિ; સડેલ અતે વાશી 
ખોરાક તથા ભારે પાણીનો ઉપયોગ ફરવા નહી. 
કોલેરાનું દરદ અજીણુથી થાય છે. કેટલાક માને 
છે કે કોલેરા કૃમિ એટલે જછવડાતા ઉપદ્રવથી થા- 
ય છે, તે પણુ એકંતી એકજ વાત છે; કેમકે અ- 
જીર્જેના દર્દમાં રૃમિ પડે છે અતે કોલેરાજ નહિ 


પચયુ તાવ, અતિસાર વગેરે ખીન્ન' અને દદરેદે 
કૃમિથીજ થાય છે એવું *આજકાલ વિદ્દાનો મા- 
નવા લાગ્યા છે. માટે ભારે કાચો! અતે સડેલે 


ખોરાક કદી પણુ ખાવો તહિ તયા રાતે ઉણે પેટે 
ઉઠવું એ અજીણુ , અતે અજણૅથી ચતાં દર્દોથી 
ખચવાતો મુખ્ય ઉપાય છે. 


ઝામર 


નાનાં બાળકે. 
 નાતાં બચ્ચાંઓ વારવાર માંદાં પડી આવે 
છે અતે તેથી એવી સરાસરી નીકળે છે કે પાંચ 
વરસતી વયતી અદરતાં છોફરાંમાંથી અરધી સ 


૭ર્‌ માણરેગ્ય ર્હેલાના ઉપાવ? 


ખ્યા મર્‌ણુ પામે છે. છોકરાં નબળાં હોવાતું પ- 
હેલું કારણુ માબાપની નખળાઈ છે. ખાળલગ્નથીં 
પેણુ પ્રનજ નબળી થાય છે. ધોડા તથા ગાયોને 
વ'શ સુધારવાની આપણે કાળજ રાખીએ છીએ 
તારે પોતાતીજ પ્રનને સુધારવાની ખાખતમાં ઓ" 
છું લક્ષ આપી બાળલગ્ન જેવી નઠારી રૂહીને 
વળગી આપણે હાથેજ આપણી પ્રનને નબળી 
કરીએ છીએ, ખાર તેર વરસની છેડી ખચ્ચાં- 
ની મા ચાય છે તેથી તે શરીરે ધણી કમજેર 
ચઇ નય છે અને ધડપણુ વહેલું આવે છે. માટે 
પચીસ વરસનો પુરૂષ અતે અઢાર વરસની ફઝન્યા 
અથવા લગભગ એટલી ઉમરે લગ્ત થાય તો 


ધળ સારી થાય. માંદાં માખાપોનાં છોકરાં પણુ 
માંદાંજ હોય. 

ધણાં છોકરાં માબાપતી ખેદરકારીથી મર્‌ 
ણ પામે છે. આ ઠેકાણે ખે ધણીજ અગત્યની 
બઆખત તરક તમારં લક્ષ ખેચું છું. એક તો એ કે 
ખાળક જન્મે છે યારે તેતે ગળચુલી પાવાતેો ચા- 
લ છે, અતે વૈદક સ્ાસ્રમાં પણુ તે વિધિ લખ્યો 
છે. પરતુ એ ગળયુલીમાં રુ પાતું જાઈએ તેતે! ફેરે 
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પણુ નિયમ પળાતેો નથી, અગન દાયણે અને 
સ્રીઓ પોતપોતાની મરજી પ્રમાણે ગળથુલી પા 
યછે અતે એ પ્રમાણે આપેલી ગળથુલી બાળક 
ને ઉલડું મોતનું કારણ થઇ પડે છે. આ વિ 
ષયમાં પુરૂષો વિદ્દાત હો્‌ય અતે ગળથુલીને હેતુ 
તયા નિયમ સમજતા હોય, તો પણુ અનસાન ઔન 
એ આગળ તેમતુ' ચાલી શકતું નથી. એક દાયણે 
બાળક જતમ્યુ' કે'તેને તવરાવતી વખત તેના 
મામાં ખાંડ મૂકી. આ ખતનાવ મે મારી નજરે 
નતેયો અને તેનુ' પરિણામ*એ આવ્યું કે તે બાન 
0ક લગભગ ઝએકમાસ સુધી ભરાણીતી પીડાથી 
હેરાન થયુ અતે ધણી મહેનતે બચ્યુ' ગળથુલીમાં 
થાહી, વજ, વગેરે ઉત્તમ વતસ્પતીએ તે કલ્ક, ધી, 
મધ, અને શક્તિ હોય તે તેમાં થોડુ સુવણું 
આપવું એ ઉત્તમ વાત છે, બીજ ખાબત ખાળ* 
કેતે બાળાગાોળી આપવા સ'બ'ધીની છે. આન 
પણા દેશના  દુભાગ્યે આ દેશનાં ધણાંખરાં કુન 
ફેબામાં એવા ચાલ પડી ગયે છે કે બાળક 
જન્મે ત્યારથી તેમતે ખાળાગેોળીતું બધારણુ કન 
સેવવામાં આવે છે. આ ખાળાગોળી કોઇ સાર્‌ 
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વૈદ કે ડાકટરતી સલાહથી કરી હોય તો તા બહુ 
ફરીયાદ કરવા જેવુ' નથી. પણુ હું ધારૂ છુ કે 
એ બધી ખબાળાગોળીઓમાં અષ્ટીણુ તો ધણ કગ 
રીને હોય છેજ. બાળક જન્મે ત્યાર્થી તેને અ- 
'ીણુવાળી ખાળાગોળી રોજ આપવી એનેદ અથે 
એટલે1જ કે તેના શરીરમાં જન્મથીજ કેરનું ખી- 
જ નાંખવુ. એ ઝેર ધીમે ધીમે બાળકના પેટમાં 
એકડું થઇ તે બિચારાનો પ્રાણુ લે છે, અન્ઞાન 
માબાપો એ વાત સમજી શડટતાં નથી, ખાળક 
ખીજ ખેચૅનીને લીધે રોયા કરતું હેય અને ઉ- 
બતું ન હોય તે તેતો યોગ્ય ઉપાય કરવાને ખદલે 
રેવું બંધ કરવાને અર્‌ીણુ આપી ઊંધાડી મૂડવુ' 
ખે કેટલી મૂખોધઇ ! પણુ અરીણુ આપીતે ઉ- 
ધાડી મૂકેલું ખાળક કોષ દિવસ સદાતે માટે ઉ- 
ધો જવાતું એ વાત તમારે અવસ્ય યાદ ર્‌ાખવી. 
ન્તે દુનિયામાં કોઇ અધરામાં અધરૂ' કામ હોય 
તો તે બચ્ચાંને ઉછેરી મોટાં કરવાનું છે. બાળક 
ન ચવું હોય «યાં સુધી મા બાળક માટે આતુર 
મળ અતેક ઉપાયો કરે છે, પણુ જ્મારે બાળફ 


પ્રાત થાય છે, ત્યારે એજ મા તેતે ઉછેરવામાં 
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કંટાળા ખાઇ સાંપડેલું રન હાયથી જય એવા 
મૂખોણ ભરેલા - ઉપાયો કરે છે ! જ્યાં સુધી હિ- 
દુસ્તાનનો સ્રી વર્ગે વગર કેળવાએલે રહેશે . ત્યાં 
સુધી તેમને હાથે ખચ્ચાં કેળવાવાતી આશા રાખી 
૩ાકાતી નથી, માટે સ્રીઓએ કેળવણી લ૪ બ- 
ચ્યાં ઉછેરવાના સવેથી અગત્યના વિષય ઉપર ધ- 
ણુ'જ વિશેષ ધ્યાન આપવુ ન્નેઇએ છીએ. આ 


વિષયમાં સારી રીતે સ્નાન મેળવવા માટે ડાક્ટર 
ત્રિભોવનદાસ મોતીશ્ર'હતુ' રચેલું ” માને શીન 


ખામણુ ” એ નામનું પુસ્તક વાંચવા કેળવાએલાં 
માખાપોને હું ભલામણુ કરૂ' છુ. 

મોટા કરતાં નાનો દીવો પવત લાગવાથી 
તરત એઓલવાઇ નય છે; તેમ જે દરદોને મોઢાં 
માણુસો સહન કરી શકે છે તેવાં દર્દોથી તાનાં 
ખાળકો જેત નેતામાં કરમાઈ જય છે. માટે 
બશ્ચાંતા મદ્વાડતી ઉપેક્ષા કરવી નહિ. ઝાડો, 
ઉલટી, તાવ, ભરાણી વગેરે દર્દો બચ્ચાંને વાર- 
વાર્‌ થઇ આવે છે. મુખ્ય કારણ પેટમાં બાર્‌ 
હોવાનું હોય છે, માટે એરડીઆનેો હલકે! જુલા- 


૭$ કઅઆરશેડય રહેવાના ઉપાય? 


ખ આપવો, એ ખાળકને માટે સવીત્તમ ઉપાય 
છે. ધાવતુ' ખાળક માંદુ પડે ત્યારે તેની માએ 
પરદેજ પાળવી ન્ઇએ, એટલુંજ નહિ, પણુ 
જરેર જેગ દવા પણુ લેવી ન્નેધએ. દાંત ન આ: 
વ્યા હોય ત્યાં સુધી બાળફ માટે ધાવણુ સવૉત્તમ 
ખોરાક છે. નાના બાળકતે ખીન્ન કઈ પણુ ખે 
રાકની જરૂરે પડતી નથી. એક વરસ પછી ગા* 
યતુ દૂધ ફાંજ વગેરે હલકો અતે નરમ ખોરાક 
આપી શકાય. પણુ અજ્ઞાન માતાઓ બાળક ખાવા 
માંડે ત્યારથીજ રોટલા રોઢલીના કટકા અને એ- 
વો ખીને ફઠણુ અને ભારે ખોરાક ખાવા આપે 
છે, તે બહુજ તુકશાનકારક છે. તાપ, ઝર્મ પવન 
અને ઠૅડીથી બાળકનું રહટ્ષણુ કરવુ. તેને શીળી 
ઝૅદ્રવવાં અને તે દાંત આવ્યા પહેલાં કહઢાવવાં એ 
વધારે સારૂ' છે. નાનાં બચ્ચાંને ખોરાક આપવામાં 
સભાળ રાખવામાં આવે તે દર્‌ વરસ દરે 
ખૃચ્સાંતા જવ ખચે. 
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ધયાનમાં રાખવાજેગ બીજી વાતે... 
જેની વિદ્દત્તા અને લાયજીની તમને ખાત્રી 


હોય એવા એક, ડાકટર કે વૈદને તમારો હમેરા- 
નો ડાડટર કે વૈદ કરી રાષવો. તમારા અતે ત- 
મારા કુટુંબના કોઈ માણુસના મદવાડતા વખતમાં 


તમારે તમારા એ ડાડૅટર કે વૈદની સલાહ અતે 
સચનાઓપર શ્રદ્ધા રાખી ધીરેજ ધરીને દવા કર- 
વી, ધણાં ઠેકાણાં બદલવાયી તમારે રોગ વધી 
જરે અતે પછી પોતાનો દરદી ગણીને કોઈ ડા- 
3ટર કે વૈદ ધ્યાન આપી દવા આપશે નહિ. ડા- 
ડેટરો બડઠુધા પાસ થઝએેલા પ્રમાણિક લોકો હોય 
છે અને એમતે હાથે જેટલા કેસ ખગડે છે તેના 


કરતાં લેભાચુ લોભી વૈદ્યે હાથે ધણા કેસ ખરાબ 
ચાય છે. “ ઉઢ વૈઘ્રે હાથે જીવવુ તેના કરતાં 
વિદ્દાન વૈદ કે ડાડટર્તે હાથે મરવુ' એ વાધારે સાર્‌ 
છે” ગ કહેવત તમારે નિરંતર ધ્યાનમાં રાખવી. 
સોામલ, વછવતાગ, હિગળેોા, પારે અતે ર્‌સ- 
ઝુપુર્‌ એ બધી અઆતિ છેરી દવાઓ છે. એ ખન 
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ધી દવાએ વાપરતાં પહેલાં તેને શુદ્ધ કરવામાં 
ધણી કડારૂટ પડે છે. એ ડડારૂટમાંથી બચવા માટે 
કેટલાક લોકો લેમતે એમતી એમ વાપરતા જણાય 
છે. ખરેખરી સલામતી ભરેલી વાત તા એ છે કે 
એવી દવાએ બહુજ થોડી અતે ન છૂટકે વાપરવી. 
એવી ઝેરી દવાઓમાંથી ધણાતાં ખુત થતાં હશે. 
આવી દવાએ વાપરવામાં વૈદ, ડા1ટર, અને દરદી- 
એએ ધણીજ સભાળ રાખવાની જરર છે. 

આ પ્રાંતમાં પરમાં અતે ચાંદી (ટાંકી) ના 
કેસ ધણા જેવામાં આવે છે, અને તેતી બેદર* 
કારીથી ધણાની 5૬ગી જુવાતીમાંથીજ ખરાખ 
થાય છે, કેમકે લાંબી મૃદતે એ ગરમીના દરદમાં- 
ચી ખીજ અનેક ઉપદ્રવો ચાય છે. આવાં સ્રી 
પુશ્ષાના બીજમાંથી પન્ન કેવી થાય અને ચાય 
છે તે આપણે જઇએ છીએ. આવાં દરદો વધારે 
ચવાનાં કારણોમાં આંબલી મરચાં જેબધી અહિત 
વસ્તુએમાં આસક્તિ ( અતિ પ્યાર), વ્યભિચાર 
અતે મલીનતા એ મુખ્ય ડારણેોા છે. માટે એ 
બધામાં થોડી પ્રોતિ રાખી જુવાન રો પુરષો સા 
યવી સભાળીનતે માલે તો તેએ એવા અસાધ્ય 
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ગ્યાધિઓથી પીડા પામતા બચે. 

દૂધ એ આપણા લેોફોતેો ઉત્તમ ખોરાક છે. 
શરીરમાં બળ ખતી ૨ંદ્દે કરવાવાળી વૈદ્ટિક વ- 
સ્તુ દૂધના જેવી ખીજી થોડીજ છે. બધાં રસાયન 
આષધોમાં દૂધ સવેત્તમ રસાયન છે. આવી ઉત્તમ 
વસ્તુ ઉપરથી લૉકોતી પ્રીતિ આછી થવા માંડી 
છે, અને ખીન ખારા ખાટા પદાર્થી ઉપર પ્રીતિ 
વધવા માંડી છે. અમડ્દાવાદ રોહેરતોજ દાખલો 
લઈએ તો શેહેરતી વરૂતીનો મોટો ભાગ દુધે વાળુ 
કરવાને બદલે પુષ્કળ આંખલી તથા મરચાં નાંખે- 
લી દાળ અથવા ડડીતે ધણી પ્રીતિથી પીતો હોય 
એમ જણાય છે. લોકો એમ માતે છે કે આંબ- 
લી તેમને ઉમેશના ખોર્‌ાક થયેલો હોવાથી મા#ક 
આવી છે, પણુ મારે કહેવું જોઇએ કે ગુજર્‌ાતન 
ની વસ્તીતેો મોટો ભાગ ખીજ પ્રાંતોતે મુકાબલે 
બળ, ખુહ્ધિ, ધૈર્ય, સાહસ અતે પુરૂષાર્થમાં પાછળ 
પડી ગયે! છે તેતું મુખ્ય કારણુ આંખલી નેવે 
હલકો અતે કનિઇ ખોરાકૂજ હોય એમ સમજાય 
છે. ગુજર્‌ાતના. પુરૂષમાં જેવી કમન્નેરીની કૂરિ- 
યાદ છે તેવી હિ'દુસ્તાનતા ખીજ ભાગમાં હેય 
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એમ જણાતું નથી; તો દૂધ જેવા ઉત્તમ ખોરાક 
વિના ફવત કયાંથી આવે? વળી દૂધ વેચણીઆં 
થયાં, એટલે ગાય ભેસના દૂધનો ભેગ, દુધ પાશીતે 
જેગ, તા” વાસીતો ભેગ, સાછી અને માંદી 
ગાયો ભે'સેતા દૂધને ભેગ, સુવાવડી અને સારી 
માયતા દૂધનો ભેગ, એ પ્રમાણે જો દૃધતો કાંઇ. 
પણુ ઉપયોગ થાય છે તો! ભેગવાળાં તઠારાં દૂધ- 
તા ઉપયોગ થાય છે. અગાઉ લેકે પેતાતે ધેર 
ગાયો ભેંસો રાખતા અને ધરતાં તાન્ન દૂધ ધી 
ખાતા. હાલમાં લોકો બીછ* છુલાઈમાં અતે સ્વા- 
દમાં ચડી ગયા અતે ખરૅખરા સીન તથા હિ- 
તકારક ખોરાક અને ખાનપાનને ભૂલી ગયા. માટે 
ગયેલી શારીરિક સંપત્તિ પાછી મેળવવી હોય 
તો સ્વાદિષ્ટ ખોરાક ઉપરથી આસક્તિ ઓછી ડરી 
દુધ જેવા હિતકારક અતે પૌષ્ટિક ખોરાક પર પ્રતિ 


રાખો અતે સારૂં દૂધ મેળવવા માટે સૌ પોતાને 
ઘેર્‌ ગાડીધોડા રાખવાને બદલે ગાયો ભેંસો! રાખીને 
તેતાં પાલન પોષણુ કરે અતે તમારા પુત્રેતે અ- 
મૃત સરખાં દૂધના પાન ફરવા. યાદ ર્‌ાખો કેઃ-- 

“નત્વતદુરસ્તી એજ તમારી, તમારા દેશની 


આરેગ્ય ર્છુવાના ઉપાય? ૮૬ 


અતે દુતિઆની દોલત છે, અને એ તનદુરસ્તી 
આ નાની ચોપડીમાં ખતાવેલી બાબતો પ્યાનમાં 
રાખી તે પ્રમાણે વર્તેવાથી મળી શકે છે. દવા 
ખાવાથી બહુતો તમારો રોગ મટશે પણુ આ- 
રેગ્ય રહેવાનું ખર્ફ. સાધન તમારા આહાર વિ 
હારતું પથ્ય એટલે પરહેજ છે. વધક શ્ાશ્મમાં 
કહ્યું છે તે યથાથે છે કેઃ-- 


વષ્વેલાત મટાસેશ્ય જિમોપધાસિષેવળેડ॥ 
વચ્વેડલતિ મહર્પસ્ય-વિમોવધાનિવેવળેા॥ 
ભાવાથ. 
પરહેજીને પાળતાં, પડે ન ઓષધ ફામ; 
પરહેજ પાળે નહિ, ઔષધ અ૪ળ તમામ. 
“ઉ૫1૦1, 41, 477 11, 
આરેગ્યતા જનળવવા માટે જે જે મુખ્ય 
ખાખતો નણુવાની છે, અતે તેતે અતુસરીતે વ- 
સવાતી છે, તે ખાખતોતેો મે' આ તાતા પુસ્તકમાં 
સજદ્ષેપથી સ'મહ કરેલો છે. લોકોની સામાન્ય સુખા- 


કારી માટે જેમ પ્રથક પ્રથક માણુસોએ અન્નપાન, 
સુધડતા વગેરેના વિષયોમાં સભાળ રાખવાની જરૂર 


૮૨ આરેગ્ય રહેવાતા ઉપાય, 


છે. તેમ સરકારે નીમેલા શહેર સુધરાઈ ખાતાના અ” 
મલદારોએ પણુ એ વાતો પર નિર્‌તર પાકી દેખરેખ 
રાખવાની જરૂર છે. સરકાર તરફથી નિમાએલાં શહેર 
સુધરાઈ ખાતાં લોકોની તનતદ્‌રસ્તી માટે બતી 
શકે એવા ઉપાયો કામે લગાડે છે, અને તેથી 
લોકોની સામાન્ય સુખાકારી કેટલેક અશે જળ 
વાય છે. પરતુ જે બાબતો માણસોના પોતાના 
હસ્તકતી છે અને અમલદાર વર્ગેતે જેની સાથે સ- 
બધ નથી હોતો, તે]ી બાબતોમાં લોકોનું અજ્ઞાન 
અતેક ઉપદ્રવો અતે વ્યાધિંએતનું કારણુ ચઇં પડેછે. 
માટે આરેગ્યતા એટલે શરીર સરક્ષણુના તિયમાથી 
જણીતા રહેવું એ નાનાં મોટાં બધાં માણુસોની ધ- 
ણીજ અગલની ફરજ છે. એક માણુસતી અનઞાનતાથી 
વખતે હજરો ને લાખો માણુસોના જાનતે જેખમ 
પહોંચી જાય છે. પણુ અનાન પ્રજનને આહાર વિદા- 
રાદિ આરેગ્યતાના તિયમોથી નનણીતી કરવાની કફૂરજ 
વળી સરકાર અતે વિદ્દાન લોકોને માથે આવી પડે 
છે. વેધ વિદ્યાને ખીલવવા ખ'ત રાખનારા વૈધો અને 
ડાકટરો તથા લેકોતી સુખાકારીની કાળજ રાખનારા 


વિદ્દાન લોકોની અને સરકારની સોથી પહેલી અ- 


આપારેગ્ય ર્હુવાતા ઉપાય? ૮૩ 


ગતી ફરજ એ છે કે દુનિયામાં જે જે કાર- 
શોથી રોગોની ઉત્પત્તિ થાય છે, તે તે કારણે 
શોધી બહાર પાડવાં અતે એવાં કારણો ધરી ઉ- 
(પન્ન થાય નહિ તેતે માટે યોગ્ય ઉપાયે કામે 
લગાડવા જેપ્રએ; ત્યા પ્રજાને એવાં કારણોથી 
નળશીતી અતે જગ્રત કરવી જઇએ. મ્યુનિસિપા- 
લીટીઓ મોટા મોઢા રસ્તાઓ, પોળો, શેરીઓ 
અતે છેવટ ગલીમૂ'ચીઓમાં જઇ તપાસ કરી ગમે 
તેટલી સષ્ભરઇ રાખે, પરંતુ જ્યાં સુધી લેકે પે- 
તાનાં ધર અતે આંગણુ'માં એકદી થતી ગદછી 
થી નીપજેલા પરિણામથી અતે ખાનપાનના 
ચોકસ નિયમોથી ,અનાન હોય ત્યાં સૂધી શહેર- 
સુધરાઈ ખાતાતે। હેતુ યથાથે પારે પડી શકેજ 
તહિ. આવે અગન વગે મોરે છે. કેળવણી 
પામેલો કેટલોક વર્ગે પણુ શરીર ર્હ્ષણુના નિય- 
મોથી ખહુધા અનણુ છે. કદિ આ ખાબતમાં 
એવી દલીલ ફરવામાં આવે કે કેળવણીના પ્રસા* 
રતી સાથે લોકોનું અજ્ઞાન દૂર થવા માંડયું છે, 
ને થશે, તો તે દલીલ બરબર નથી, કેમકે હાલ 
જે કેળવણી અપાય છે, તેમાં શરીર રક્ષણ સબધી 


૮૪ આરેગ્ય ર્હુવાના ઉપાય, 


ખરં કહીએ તો કરું પણુ શિક્ષણું આપવામાં આવન 
વું નથી. ગુજરાતી તેમજ અગ્રેજ શાળાની ચોપડી 
એમાં કસરત હવા, પાણી, અજવાળું વગેરે વિ- 
ષયોના પાઠે દાખલ કરવામાં આવ્યા છે, પણુ શિ- 
ક્ષણુ પદ્ધતિની ખામીતે લીધે એ બાબતો કુમળી 
વયનાં બાળકોના મગજમાં યથાયે ઉતરી કે ટજી 
શકતી નથી. વળી એ વિષયોનું જેટલા વિસ્તારમાં વિવેચન 
કરી બાળકોને સાન આપવું. જેઈએ તેટલા વિસ્તારમાં 
કરવામાં આવ્યું નથી. અગ્રેજી પાંચમા ધોરણુમાં થો 
ડાંએક વષે થયાં સેતીટરી પ્રાયમર એટલે આરોગ્ય 
વિઘા દાખલ કરી છે અને તે વર્સતે છેલ્લે દહાડે 
વગેમાં શરૂ કરવામાં આવતી હોય એમ જણાય છે; 
અતે પરીક્ષકો અમુક ન્નતતા સવાલ પૂછે છે એ 
વાતપર લક્ષ આપીતે શિક્ષકો તેમાંથી સુખ્ય મુ- 
ખ્ય બાબતોના ચોકસ સવાલો મેઢે ગાોખાવી માન 
રે છે, અતે તેમ ડરવામાં શિક્ષકોનો ખીલકુલ 
દોષ કાઢી શકાય તેમ નથી. કેમકે ખીન મુખ્ય 
વિષયો તૈયાર કરાવવાનો પણુ પૂરતો વખત નથી 
મળતો તો જે વિષયને ગૌણુતા આપી છે તે વિ" 
ષયપર્‌ પૂરતું ધ્યાત તજ અપાય એ સ્વાભાવિક 


આરેગ્ય રહેવાતા ઉપાય, ૮૫ 


છે. માટે સરકારની પ્રરેજ છે કે આ વિષયતે મ- 
હત્વ આપવું જેધઇએ, અતે આરેગ્ય વિદ્યાને બીજ 
વિઘાના જેવીજ નહિ, પણુ વળી વિશેષ અગત્યની 
ણીને તેને એક મુખ્ય વિષય તરીકે ધોરણુમાં 
દાખલ કરવી નેએ. આવું વૈદકતું તત્વ ઉમેરી 
અભ્યાસીઓને ઓસડીઆં ખનાવતાં શીખવવું એ- 
વા મારા લખવાતો ખીલરકુલ હેતુ નથી, પણુ હવા, 
પાણી, ખોરાક, વ્યાયામ (કસરત ) વગેરે બા- 
ખતોમાં સુખાકારીના ભગ થવા જેવી શી શી 
વાતો જણુવા જેવી છે “તે, તથા આરેગ્યતા ન્ન- 


ળવવા ખાતર ત્રડતુએઓના ફેરફારથી ફ્રરીરપર થતી 
અસર, તેતે માટે શખવી ન્નેધદતી સાવચેતી તથા 
હમેશાં ધરમાં ખાનપાનની વપરાતી ચીજેના શુ- 
ણુ દોષ એટલી વાતો દરેક માણુસે અવસ્ય * 


ણુવા જેવી છે. માટે એ સબધના પથમ સામા" 
ન્ય તિયમોના અને પછી ખારીક વિષયોના કેટલાક 


પાઠે નિશ્ચાળામાં ચાલતી ચોપડીએઓમાં દાખલ કરવા- 
ની જરર્‌ છે. 


પાણીનું પથકરણ મેઢે ખોલી જતારો વિ" 
હ્રાત વિદ્યાર્થી પણુ ધરમાં શેજ ખાવામાં આવતી 


૮૬ ખપાડ્ેગ્યે વેલ્રુવાતા ઉપાય. 


ચોળેના ગુણદોષ ત #ણી શકે એ કેટલી અ- 
સાનતા]| ખીચડી અને દૂધના સજયોાગથી રોજ 
શરીરમાં થોડું થોડુ વિષ એકઠું યઇ તેનું શું પ- 
રિણામ આવં છે તે વાત તે સ્વપ્તમાં પણુ નન 
ણુતો હોતો તથી; આકાશના ગ્રેહા અને તારા 
મડળની ગતિ તથા ફે્‌રળરના નિયમો તે સુખ 
પાઠ પટી જરો, પણુ ત્રકતુઓના ફ્રેરરર્થી પોતા" 
ના શરીરમાં થું ફેરફાર થયા કરે છે અતે તેને 
માટે શી શી સભાળ રાખવાની જરૂર છે તે વાત 
તે બિલકૂલ સમછી શકતો નથી. સૂર્ય તથા ચદ 
ત્રણણુનાં કારણો અને તેમના આકષણુથી થતા ૬- 
રિયામાં ભરતીએટના નિયમો તે સમજાવી શકશે, 
પણુ એજ ગ્રહતી શરીર્‌પર શું અસર થાય છે 
અને તેના આકર્ષણુથી શરીરમાં કેવી રીતે ભર- 
તીઓટ થાય છે તેનું તેતે જર પણુ સાન કે ભાન 
હોતું નથી. એવાંજ કારણાથી એકાદશ જેવાં ઉન 
પવાસનાં ત્રતો વૈઘવિઘ્ાાના આધારથી ધમેરૂપે 
દાખલ થએલાં છે તેનું ૧ાસ્ય કરીને તે ઉલરી 
પોતાની વિશેષ અન્નાનતા બતાવે છે. ભાદરવા 
માસતાં શ્રાન્ટ, આસો! માસતા પ્રયમ પક્ષમાં હેમ 


ખારેગ્ય રહવાના ઉપાય. ૮૭ 


હવતની અષ્ટમી,* વસત રૂતુમાં હોળીના તહેવાર 
વગેરે સવે પ્રસગે રખેને વૈઘ વિલાની સમયેો(ચિત સઃ 
લાહતાંજ પરિષ્ામ હેય, એ વાતનો તમારા મનમાં 
કોઈ દિવસ વિચાર સરખે પણુ આવ્યો છે? નહિજ 
જે વાતોમાં આપણું હત રહેલું છે તે વાતોને તે 
આપણે સવા સરખી માની એટલે તે વાતે! વિષે 
વિચાર્‌ ફરવાનો અવકાશજ કયાંથી મળે ? વષા ત્ઠતુનો 
ઉધાડ થયા પછી ભાદરવામાં એકદમ તાપ પડી 
તે આપણા રારીરના પિત્તને ઉઠ્ઠાળે છે. તે વખતે પિ 
ત્તની શ્ઞાન્તિ થાય એવે આહાર લેવો! જેધએ. મા 
ટેજ એ માસમાં મુએલાં માખાપ અને સગાં વાન 
લાંતે યાદ કરી પ્રીતિ અને શ્રદ્ધાથી તેમતું શ્રાદ્ધ કર્‌ 
વાનું અને તે શ્રાદ્ધમાં દુધપાક કે ખીર (દુધ ચોખાની) 
ભાજત જમવા જમાડવાતું ઠરાવ્યું છે,ઈ અને તેમ 
ઠરાવવામાં વેંધ વિઘામાં ઝુશળ વિદ્દાનોનીજ ઉડી 
ઉડી સલાહ હોય એમ જેવામાં આવેછે. લોકો વિચારને 
માન આપવા કરતાં ચાલતી રીતતે કે રૂઢીને વિરે* 
ઘ્‌ માન આપવાવાળા હોય છે, તેથી હેતુ સમન્ન 
વીને માત્ર વિચારો લખી જણાવવાથી લોકે તે પ- 


માણે વર્તેવામાં જેટલા આમહી રહે છે તે કરતાં ધ 


૮/૮ ગમારેગ્ય રેછેવાના ઉપાય 


મેતા કારણથી તેથી વાતોને માનવા પાળવામાં 
વિશેષ પ્રીતિ ધરાવતી જણાય છે. આશે સુદ આઠ- 
મે ધેર ધેર હવત કરી વાતે ગ્રુદ્ધ કરવાને! હેતુ ધ- 
ણોજ સારે છે, અતે આજ સુધી તે હેતુ શ્રદ્ધાથી 
નચવાતે હતે, પણ્‌ સુધરેલા લોકોએ એ વાતને 
નજવી અથવા નકામી ગણીને મકી દેવા માંડી છે, 
તેમાં તેએ પાતાના દૈશના એક અતિ [હતકર અ- 
દ ઉતમ આચારને બંધ પાડવાની મોટી જૃલ ડરે 

, હોળીના દેશાચારમાં જે દૂષણ્‌ જેવું છે તે માત 
દ ઉધાડાં બાષણોા અને ભુડાં ખોલવાનું છે; 
સિવાય એ તછેવારે ને રમત ગમતો! અતે હોળીન- 
ક પ્રગટવાની રીત ત્રડતૃતે અનુસરીને દાખલ થણ૪ 
જણાય છે તે હું તમતે અછિ ડુંકામાં જણાવીશ, 
ગઠતુએ વિષ જૂદ પુસ્તક મારા તર્કથી છપામે 
તેમાં એ ખધી ખાબતોનુ વિવે વેચન વિસ્તારથી કરવા 


માં આવશે. રિશિરત્રકતુમાં એટલે પોષ અને મહા 
માસમાં આપણા શરીરમાં ફક/તો “માવ યાય છે, 


અતે વસત રૂતુમાં તે કફનો કોપ થઇ શરીરમાં અ- 
નેક ઉપદ્રવા થવાનો સભવ છે. મારે એ કને વન 


સતત્રડતુતી શરૂઆતમાં રેચ, ઉલરી, ફસરત કે સૂકા 


ગારેમ્ય રેછેવ,તા ઉપાય ૮્ટ 


ખોરાકથી ઓછો કરવા જેઇએ. એવા હેતુથી હે 
ળીના પહેલા પદરેક દિવસ સુધી લોકો મદોતી કસ 
રતો અને રમતો ખેલે છે તમા ધાણી દાળીઆ જે 
વા થલકા અને શુષ્ક પદાથ છુટથી ખાય છે અને 
છેવટ હોળી તાપીને કપની નિ%તિ કરે છે, યજ્ઞ યા- 
ગનો હેતુ પણુ 6વાની શુદ્ધિતાો જણાય છે અતે ય 
સૌ! કરવાનું જે માગું ફળ મનાયું છે તે મોટું ફે 
ળ મુખ્ય તો ઢવાતી શુદ્ધિતુ અને હવાની શુદ્દિથી 
ષા થતી લોકોની આરેગ્યતાનું હોય એમ સમન 
“તય છે. માટે આપણા જે આચારેોતે આરોેગ્યતા 
તી સાથે સંબધ છે, એવા આચારોનો અતાદશ ન- 
હિ કરતાં તેતો હેતુ સમજીતે તે આચારેોને પાળવા 
અતે અઝાન લોકો પાસે પળાવવા એ દેરાતા સમજા 
અને ડાલા પુરૂષાનુ' ડામ છે. _ 

બીજી ખધી અન્તાનતા કરતાં વૅધ વિદ્યા અથવા 
રારીર સરક્ષણુ સબધી લેકેતી અજ્ઞાનતા મોટા 
અતર્યેનું ફારૂણુ થઇ પડે છે. ભુગોળ અથવા ધ્રતિઃ 
હાસની ખાખંતમાં તમારં અજ્ઞાન તમતે એકલાનેજ 
જેટલું તુકશાત કરશે તેના ફરતાં આરેગ્યતાના નિ 
યમોતું તમારૂ મજ્ઞાન તમતે એકલાતેજ તહિ પણુ 


હડ આરેોગ્ય રછેવાતા ઉપાય 


તમારી સાથે વસતા ખીન્ત ધણા માણુસોને ધણુ વિશે 
પ નુકશાન કરશે. આ દેશની પડતીનાં ધણાંએફ ફા 
રણે! કલ્પાય છે, તે બધાંમાં શરીરની ઉપેલ્લાનું મુ 
ખ્ય કારણ છે. કેટલાક કહે છે કે બાળલગ્તના રી- 
વાજથી આપણે નબળા થયા, કટલાક કહે છે કે ધમે 
દ્રાંગમી દેશતી પડતી થઈ અને કેટલાક ખીજ 
રેઢીઓને દોપ દે છે; આ બધાં કારણો ખરાં છે. પણ 
હવે ધીમે ધીમે એ ફારણે દૂર થવા લાગ્યાં છે. બા- 
ળલમની ર્ઢી હવે અનસ્ઞાન વગેમાંજ રહા છે, 
ધમે-પાખડાની ખેડીમાં પણ અનાન વગેજ પડી 
રહા છે; બીજી નઠારી રૂ્ઢીએને પણુ હવે લોકોએ 
યાગ કરવા માડયો છે; પરતુ શરીર સરક્ષણ સ- 
ખધી અગાનપણું દૂર થવાને બદલે ઘેર ધેર વધતુ 
ચાક્યું' છે. રા”ન કે રક, વિદ્ઠાત કે અવિદ્દાન સૈ 
આ વિષયમાં તો એક સરખી રીતે ભૂલમાં ને શુલ- 
માં ચાલ્યા જય છે. વિદદયાનોના સબંધમાં આમ 
લખવાંતો હેતુ એવો છે કે, જે તેએ પોતે રૃ" 
રીર્‌ સરહ્ષણુની બાબતમાં સભાળીને ચાલતા હશે, 
તોપણ તેઓ પોતાની વિદ્દતાતા ખીજ વિષયોમાં 
ઝેવા ઉપયોગ કરે છે તેવો ઉપયોગ આ અતિ 


બાર્‌ગ્ય ર્હુવાના ઉપાય, હર 


અગત્યતા વિષયમાં ફરતા હોય એમ જણાતું 
તથી. ખીન્ન સુધારાની સાથે નાજાકાર્ઈ વધી છે; 
તાજુકાઇમાં ખોરાક પણ નાજુક, ત્યારે કોવત 
નાજાક હોય એમાં તો સવાલજ શું ? સાદા 
અતે સંગીન ખોશકતે ઠેકાણુ ધમધધાટવાળા, ખારા, 
ખાટા અને તીખા તમતમા પદાર્થીપર પીતિ વધી 
છે ! આવા અલ્પ અતે અહિત આહારથી પ્રનન 
હીનવીયે થતી ચાલી છે. શા માટે એકલા બાળલગ્નને 
ટ્રેષ દેવા ? શું કરવા ધમેના પધોને વગોવવા ? અને 
શામાટે રૂ્ઢીઓપર્‌જ બધી રીસ ઉતારવી ? નથી આ- 
પણું આહારનું ઠેકાણું, કે નથી વિહારમાં વિ- 
વૈક 1 રરીર સંર્ક્ષણુની ઉપેક્ષાથી આપણે તેજ- 
હીત થયા છીએ. તેજહીનત પદાચે ખીનના તે- 
જમાં અનય, તેમ આપણાથી હાથ ઝક લાંબા 
પહોળા ગમહ્ષસી ડદના લોકોથી આપણે અ”નઇ- 
ગે એમાં આશ્ચર્ય સું : ગોરી ચામડીનો કોઈ 
હલકી પ'ક્તિના માણુસ પણુ આપણી પામે 
આવી ઉભો રહે છે ત્યારે આપણે તેતી પાસે દીન 
સરખા દેખાઈએ છીએ; [વવેકની ખાતર નહિ 
પણુ તેના તેજના પ્રવાહમાં તણા તેને માત 


હર કઆરેગ્ય રહેવાતા ઉપાવ, 


આપવાને ચિતાતુર બતીએ છીએ. આ ભિન્નતા 
શારીરિક સંપત્તિની ન્યનાધિડતાને લીધે છે. વિદ્યા 
અધિકાર અને દ્રવ્ય એ માન મેળવવાનાં સાધને 
મનાયાં છે, પણુ એ દરેકતી પ્રાપ્તિનો શારીરિક 
સુખ ઉપર આધાર છે. રૈગી શરીરવાળાને 
એ ત્રણે વસ્તુ પ્રાપ્ત થઇ શક્તી નથી, માટે આ- 
રેગ્યતા એજ માણસોને મોટામાં મોટો આશ- 
વાદ છે, એજ પથમ ધમે છે, અતે ખીના બધા 
ધમી તેના આધારથી ટજી રેહેલા છે. પ્રાચીન 
આર્ષ લોકોએ આરેગ્યતાને ઘણુન મહત આ- 
પેલું છે, અને પૃથ્વી ઉપરેની બધી પ્રન્નએઓ સ" 
મજીને કે વગર સમજીતે પણુ એ ઇશ્રરી નિયમો 
પાળે છે. પ્શ્રરી નિયમો એટલા માટે ડશા કે 
તે ઘંશ્રરના નિયમો છે, માટે તે અવસ્ય પાળ- 
તા નતેધંએ. ઉશ્વરે ભૂખ તૃપા વગેરે ધર્મી મકે- 
લા છે અને તેતે તૃત કરવા જોઇએ, અતે ને 
શરીરતે તેણે પેદા કયું છે તે રરીરતે ઉપેક્ષા એ- 
ટલે ખેદરેકારીથો વતિસ્તેન્ટ અને નબળું કરીં પા: 
યમાલ કરવાને બદલે આપબળે તેતે સભાળવાથી પા: 
1 પોપી ખીકષવવ્‌ જોઇ કો, ખીલવીને પોતાનાં 


ખારેગ્ય રહેવાતા ઉપાય, ૯6૯2 


અતે ખીનનાં સુખનાં સાધતા વધે એવા પુણ્યરૂપ 
કાર્યમાં લગાડવું જે'/એ, અતે એવાં કાય કરવાને 
પરમમૃપાળુ પરમે7શરે આપણું શરીર શક્તિવાત 
અતે નિરોગી રાખ્યું તેને માટે તેતો અ તઃકર્‌ણુથી 
ઉંપકાર માનવે નેએ. 
માંધવારી એ 'રોગોની ઉત્પત્તિતું મુખ્ય કા 
રણુ છે, અતે મૉંધવારી આપણા દેશમાં વધતી 
તય છે તેનાં આ' કારણે છેઃ--ગોવધથી બળદો 
ની અછત, અને બળદોતી અછતથી ખેતીના કામ 
ને પહાંચતી ખલેલ; નોકરી ક,કરેવા તરક લોકોની 
સામાન્ય અભિરૂચી અને કારીગર વગેતે પોતાના 
કામમાં અનુત્સાથ, લોકો હત્નરકળાના કામમાં ઉત્સા- 
_૬ૃમ'૬ થવાથી દ્રવ્યોત્પાદક ધધા પડી ભાગ્યા અને 
એક નાની સરખી ટાંકણી અતે દીવાસળીથી માંડી 
ને વપરાશ્રતી તમામ વસ્તુએ પરદેશથી આવી પડ 
તાં દેશનો પૈસો પરદેશ તણાયે;; કરવેરાના અસલ્ર 
ખાનન તળે ચગદાઇતે બિચારા ખેડૂતો ખે- 
હાલ થયા; સુસલમાની રાજ્યના પ્રતાપથી લોકે- 
માં વધેલો મોજશોખ! તથા અગ્રેજી રાજ્ય- 
ના રૂડા પ્રતાપે કેળવણીના ભણેળા કેલાવાની સા- 
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ત્રે ધશમાં દખલ થયેલી શારીરિક #તબળાઇ 
% નાજુકાઇ ! બ્વવકારક ખાટાં ખરચોતી વૃદ્ધિ; 
લોકોના #નતમ,લંના રક્ષગઝુત અધ આગલાં જાલમી 
મજ્યમાં લડાઇ ટટાના વખતમાં પણ કદી નહિ પ 
મટ છપ ૨% જ. અ હ 

લો એટલો બધો કરતો ખોજે આજ શાંતિના સ 
મયમાં પણુ લોકોનાપર પડવા માંડયો, જેમકે અરકા 
રતાં અતેક મોટાં મોઢાં ખાતાં, તેનાં ખાટાં ને મેં 
ખચ અમલદારેના મોટા મોટા પમારે અતે એ 
છામાં પરૂ તે માહેબો તમરા રાજ્યકુકુંબીએના 
માનપાન અથ લાખો લખેતાં નકામાં ખચે; એવાં 
એવાં મૉંઘવારીનાં અનેક -૩ાગા “ઉત્પત્ત થયાં છે. 
માંધવારીને લોધે ગરીબ લોકોને પેટપુર સારો 
ખોરાક મળી શકતો તષી અને સપૃષુ તથા સારા 
ખોરાક વિનતા અતેક રોગો ફેલાય છે અતે જેમ 
ઝએેકના ધરતે આગ લાગે તેનું નૃક્શાન પાસેના 
ધર્‌ વાળાને પણ્‌ વઠંવું પડે છે તેમ ગરીબ વગમાં 
ડ્રેલાતા રેમતું ફળ પમાપાત્ર લેકેનતે પણ 
ભોગવવું પડે છે; આગળની પૅકે હાલમાં વેર 
જિ ક મિ ક ર ડિ ૪, #" 
વેર ગાયો બં'સોનું પાસુ નાડ થવાથી વંચણી- 
આં દૃધ વીતે ખેો??ક વધ્યો અતે વેચણીઆં 
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ડ્ધ ધીમાં દગો દાખલ થયો; શીત ફટિબધતાં 
ઉષ્મુ અતે ઉત્ર ઔષધો આ દેશના લોકોની પ- 
દતિતે એક'દરે મા૪ક નહિ છતાં તેતો વપરાશ 
વધ્યો; વધારે સુધારે થયો, તે એકે સરકાર દ૨- 
બારને દેખાડવા જહેર રસ્તાઓ સાફ રાખવાની 
સખ્તાઇ વધવાથી મામો અતે રાહેરોતી રેરીઓ 
વધારે ખરાબ થવા લાગી અતે શેરીએને સુ 
ધારે ગદવાડતે ધરનાઃ આગણામાં ધાલ્યો. ખાવું 
ઘરમાં ને ગદ૪ પણુ ધરમાં! એક ખુણે રસોડુ 
ને બીજે ખુણે પાયખાનું ! નાતવરાનાં ખચે વ- 
ધ્યાં; અને એ જમણુવારામાં તેમજ ધર આગળ 
ખાનપાનમાં સ્વાદ વધતો ચાલ્યો: સ્વાદ વધતાં 
તીખા, ખારા, અને' ખાટા દ્રવ્યોએ રરીરતું લે- 
હી ઉકાળ્યુ'; લોહી ઉકળતાં લેકો તામસી થયા; 
યસુ યાગની કિયાઓએ બંધ થઈ અતે તેને ખદલૅ 
મિલે અને રેલવેનાં એન્જીનામાંથી નીકળતી ઝે- 
રી વરાળાએ આસપાસની હવાતે બગાડી; ખાળલ- 
સતા રા રીવાજે શરીરનું સથાનાશ વાળ્યું; 
મહ્ષચયેના અભાવ, તેથી વીર્ય રહ્મણનું બચપણ- 
માંથીજ ભક્ટખ્‌ થવા માંડયુ| જુવાત વગમાં ૧ 
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ધતી જતી વિષય વાસના; ખેતીની પડતીને લીધે 
તથા પરદેશી લોકોએ ઉંઠાવેલા રેલવે વગેરે ધ- 
ધાની ધામધુમતે લીધે ગામડાતી ધણીક વરતી 
શેહેરોમાં ભરાણી તે વસ્તીને ધારી ફકરી; જીએ! 
માં કેળવણીતો અભાવ તેથી બચ્ચાં ઉછેરવાની 
ઓછી આવડત; દારૂ, અર્રીણુ, ગાંજે, તમાકુ 
વગેરેનાં વ્યસનોની રહે; આવાં અતેક કારણોને લં 
ધે લોકો શરીર અને મતથી નબળા થયા છે. “ ડ- 
મજેર ગુસ્સા ખોત” એ પમાણે રારીર અને 
મનથી નબળા થએલા આ દેશના .લોકોમાં ધમેના 
ઝગડા, નાત ન્નતના બખેડા, અને કુટુંબોમાં કલેશ. 
એ બધાંની ₹#દ્રિ થઈ. માણસોના મનમાં ઉઠતા 
વિગ્રહના વિકારો કે શાંતિની ઇચ્છાનો આધાર શ 
રીરનતી આરેગ્યતા કે આનારેગ્તા ઉપર વિરેષે 
કરીને છે અને એટલા વાસ્તે શરીરની આરેગ્યતા 
અતે શારીરિક ઉન્નતિ એજ પરમ સુખ છે અતે 
એજ મુક્તિ છે. માટે પોતાની અને પોતાનાં સ- 
તાનોની આરેોગ્યતા સબધી ખથમ વિચાર કરવો 
એ દરેક માણસનું અવસ્ય કત્તવ્ય છે. 
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